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ABSTRAK 
 
TRI HADI KARYONO. A. 120906014. Pengaruh Metode Latihan dan Power Otot 
Tungkai Terhadap Kelincahan (Studi Eksperimen Latihan Berbeban dan Pliometrik  
pada Unit Kegiatan Mahasiswa Bulutangkis Universitas Negeri Yogyakarta). Tesis. 
Surakarta. Program Pascasarjana Universitas Sebelas Maret Surakarta, Januari 2011. 
         Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui: (1) perbedaan pen aruh latihan 
beban dan latihan pliometrik terhadap kelincahan, (2) perbedaan kelincahan antara 
mahasiswa yang memiliki power otot tungkai tinggi dan rendah, (3) pengaruh 
interaksi antara metode latihan dan power otot tungkai terhadap kelincahan. 
         Penelitian ini menggunakan metode ekperimen dengan rancangan faktorial 2 x 
2. Populasi dalam penelitian ini adalah Unit Kegiatan Mahasiswa Bulutangkis 
Universitas Negeri Yogyakarta yang berjumlah 60 mahasiswa. Teknik sampling yang 
digunakan adalah purposive random sampling, besarnya sampel yang diambil yaitu 
sebanyak 40 mahasiswa. Teknik analisis data pada penelitian ini menggunakan 
ANAVA. Sebelum menguji dengan ANAVA, terlebih dulu digunakan uji prasyarat 
analisis data dengan menggunakan uji normalitas sampel (Uji Lilliefors dengan α = 
0,05 %) dan Uji homogenitas varians (Uji Bartlett dengan α = 0,05 %).  
         Berdasarkan hasil penelitian dapat disimpulkan sebagai berikut: (1) ada 
perbedaan pengaruh latihan beban dan latihan pliometrik terhadap kelincahan. 
Pengaruh latihan pliometrik lebih baik dari pada dengan latihan beban. (2) ada 
perbedaan peningkatan kelincahan antara mahasiswa yang memiliki power otot 
tungkai tinggi dan rendah. Peningkatan kelincahan pada mahasiswa yang memiliki 
power otot tungkai tinggi lebih baik dari pada yang memiliki power otot tungkai 
rendah. (3) terdapat pengaruh interaksi antara metode latihan dan power otot tungkai 
terhadap kelincahan. Mahasiswa yang memiliki power otot tungkai tinggi lebih cocok 
jika diberikan latihan pliometrik. Sedangkan mahasiswa yang memiliki power otot 
tungkai rendah lebih cocok jika diberikan latihan berbeban. 
 
Kata Kunci: Latihan Berbeban, Latihan Pliometrik, Power Otot Tungkai, Kelincahan. 
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ABSTRACT 
 
 
TRI HADI KARYONO. A. 120906014. The Effect of Training Method and Leg 
Muscle Power On Agility (Experimental Study of Weight Training and Plyometrics 
to Students of Activity Unit of Yogyakarta State University). Thesis. Surakarta. 
Postgraduate Program of Surakarta Sebelas Maret University, January 2011. 
 
         This research aims to find out: (1) the difference effect of weight training and 
plyometrics on agility, (2) the difference of agility between the students with high and 
low leg muscle power, (3) the interaction effect between training methods with leg 
muscle power on agility. 
 
         This research employed an experimental method with 2 x 2 factorial design. 
The population of the research in the study were the students of the Activity Unit of 
Yogyakarta State University, as many as 60 students. The sampling technique was 
purposive random sampling. ANOVA was used to analyzing data, the data analysis 
prerequisite test was done using the sample normality test (Lilliefors test with α = 
0.05%) and variance homogeneity test (Bartlett test with α = 0.05%). 
 
         Based on the result of the analysis, conclusions are drawn as follows: (1) There 
was effect difference of weight training and plyometrics on agility. The effect of 
plyometrics is better than that weight training, (2) there was effect difference of 
agility between the students with high and low leg muscle power. The effect of agility 
between the students with high leg muscle power is better then the one with low leg 
muscle power, (3) there was effect interaction between training methods with leg 
muscle power on agility. The students with high leg muscle power has according if it 
is plyometrics. While the students with low leg muscle power has according if it is 
weight training. 
 
Keywords: Weight Training, Plyometrics, Leg Muscle Power, Agility. 
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1 
BAB I 
PENDAHULUAN 
 
A. Latar Belakang Masalah 
         Olahraga bersifat universal karena olahraga dapat dilakukan oleh seluruh 
lapisan masyarakat tanpa memandang perbedaan suku, ras, agama, latar belakang 
pendidikan, status ekonomi maupun gender. Begitu besar peran olahraga terhadap 
kehidupan manusia, sehingga olahraga dapat dijadikan sebagai sarana atau media  
untuk berekreasi, mata pencaharian, pendidikan, kesehatan, kebudayaan bahkan 
sebagai sarana untuk mencapai prestasi. Tidak dapat dipungkiri bahwa olahraga telah 
banyak memberikan sumbangannya untuk kebahagiaan umat manusia. Ini berarti 
olahraga sebagai aktivitas fisik dapat memberikan kepuasan kepada para pelakunya. 
         Prestasi sebagaimana yang dimaksud antara lain dapat dilakukan pada aspek 
gerakan. Gerakan-gerakan dalam bidang olahraga diharapkan dilakukan dengan cara 
efisien, dan teknik yang benar. Gerakan dikatakan efisien apabila gerakan-gerakan 
yang terkoordinasi dengan baik dikombinasikan untuk menghasilkan gerakan yang 
diperlukan untuk menyelesaikan tugas tertentu, dan memanfaatkannya dengan 
perolehan nilai yang tinggi, dengan arah yang baik, dan menggunakan tenaga sekecil 
mungkin. Seseorang yang mampu melakukan gerakan-gerakan secara efisien, orang 
tersebut dapat dikatakan terampil. 
         Prestasi olahraga tidak terlepas dari unsur kondisi fisik. Peningkatan kondisi fisik 
atlet bertujuan agar kemampuan fisik menjadi prima dan berguna menunjang aktivitas 
olahraga dalam rangka mencapai prestasi prima (Suharno, 1993:38). Latihan fisik 
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setiap cabang olahraga merupakan pondasi utama dalam melatih teknik, taktik dan 
mental atlet. Untuk mendapatkan prestasi yang tinggi, hendaknya ditunjang kondisi 
fisik seperti kelincahan, kecepatan, kekuatan, koordinasi, daya tahan, waktu reaksi, 
kelentukan, power yang sangat dibutuhkan oleh atlet dalam permainan bulutangkis. 
Seperti diungkapkan Sajoto (1995:10) komponen kondisi fisik meliputi: kekuatan 
(strength), kecepatan (speed), daya tahan (endurance), daya ledak otot (muscular 
explosive power), kelincahan (agility), keseimbangan (balance), kelentukan 
(flexibility), dan koordinasi (coordination). Semua komponen kondisi fisik harus 
dapat dikembangkan guna menunjang prestasi atlet. Komponen kondisi fisik 
kelincahan (agility) dipengaruhi kondisi fisik yang lain salah satunya power otot 
tungkai. 
         Menurut Icuk, Furqon dan Kunta (2002:102-103), mengemukakan bahwa 
kualitas fisik pemain bulutangkis adalah harus memiliki: (1) Power dan kapasitas 
anaerobik (termasuk kecepatan dan kekuatan) yang baik, agar mampu meloncat, 
melompat, melenting dengan cepat ke segala arah, melakukan pukulan smes, lob, 
drive secara berulang-ulang. (2) Daya tahan dan kekuatan otot serta daya tahan 
kardiorespiratori (kapasitas aerobik) yang baik, untuk mempertahankan irama gerak 
tersebut. (3) Kelincahan dan kecepatan. (4) Kecepatan reaksi dan kecepatan dalam 
memberikan respon kepada pukulan lawan (stimulus). (5) Kelentukan dan kecepatan 
terutama tampak dalam gerakan-gerakan menekuk dan meliuk tubuh, kaki dan lengan 
pada saat memukul dan mengembalikan shuttlecock. (6) Koordinasi (hampir seluruh 
aktivitas harus dilakukan secara serempak yang memerlukan koordinasi gerak yang 
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baik). (7) Kualitas otot yang baik terutama otot-otot pergelangan tangan, lengan 
bawah dan atas, bahu, dada, leher, perut, kaki, paha, dan punggung bagian bawah. 
         Unit Kegiatan Mahasiswa Bulutangkis Universitas Negeri Yogyakarta 
merupakan kegiatan penyaluran bakat dan minat mahasiswa di bidang olahraga, 
khususnya cabang olahraga bulutangkis. Pengamatan peneliti sekaligus sebagai 
pembina Unit Kegiatan Mahasiswa Bulutangkis Universitas Negeri Yogyakarta 
bahwa kelincahan mahasiswa dalam bermain bulutangkis masih kurang, sehingga 
perlu dicari dan ditelusuri faktor-faktor penyebabnya. 
         Disamping itu juga pengalaman peneliti selama mengajar bulutangkis, banyak 
mahasiswa yang mengalami kesulitan dalam mengikuti materi perkuliahan khususnya 
teknik pukulan di atas kepala (over head strokes) dan pukulan bawah lengan (under 
arm strokes) dimana banyak mahasiswa terlambat dalam memukul shuttlecocks. 
Banyak faktor yang menjadi penyebab keterlambatan mahasiswa dalam memukul 
shuttlecocks, diantaranya adalah kemampuan fisik mahasiswa yang belum optimal. 
Salah satu kemampuan kondisi fisik tersebut adalah kelincahan, karena permainan 
bulutangkis dibutuhkan gerak cepat merubah arah untuk mengejar shuttlecocks ke 
semua sudut lapangan. 
         Kelincahan dalam mengejar shuttlecocks sangat dipengaruhi oleh kualitas otot 
dan kecepatan reaksi yang dimiliki oleh atlet. Dari sekian banyak kelompok otot yang 
berperan dalam kelincahan yang paling dominan yaitu power otot tungkai perlu 
mendapat perhatian yang lebih, dengan tidak mengesampingkan latihan bagi 
kelompok otot yang lainnya. Ada berbagai macam metode latihan yang dapat 
diterapkan dalam melatih power, diantaranya metode latihan dengan menggunakan 
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beban ekternal seperti dumbell, barbel, stick (weight training). Hoks (1974) dalam 
Fox, et al (1984:136-137) dan latihan Plyometric (Chu,1992:70). Metode latihan 
tersebut diharapkan dapat meningkatkan kekuatan, kecepatan, power, serta elastisitas 
otot tungkai. 
         Jenis latihan yang dapat digunakan untuk meningkatkan power otot tungkai 
diantaranya adalah latihan berbeban (Wilmore & Costile, 1988:135). Berkaitan 
dengan latihan berbeban (Hadisasmita dan Syarifuddin, 1996:109) mengemukakan 
bahwa “Latihan beban jika dilaksanakan dengan benar, kecuali dapat mempertinggi 
kesehatan fisik secara keseluruhan, akan dapat mengembangkan kecepatan, daya 
ledak otot, kekuatan dan kelentukan, yang merupakan faktor-faktor penting bagi 
setiap atlet”. Sedangkan Harsono (1988:37) menyatakan bahwa “Latihan berbeban 
adalah latihan yang sistematis dimana beban hanya dipakai sebagai alat untuk 
menambah kekuatan otot guna mencapai tujuan tertentu”, serta latihan melompat-
lompat atau latihan pliometrik (Chu, 1992:1). 
         Latihan berbeban dan pliometrik memang sudah dikenal dan sering digunakan 
secara luas untuk meningkatkan daya ledak. Latihan yang dilakukan untuk 
meningkatkan power otot tungkai harus melibatkan otot-otot yang akan 
dikembangkan yaitu otot tungkai serta sesuai dengan sistem energi yang digunakan 
dalam aktivitas tersebut. Tuntutan terhadap metode latihan yang efektif dan efisien 
didorong oleh kenyataan atau gejala-gejala yang timbul dalam pelatihan. Beberapa 
alasan tentang pentingnya kebutuhan metode latihan yang efisien menurut Rusli 
(1988:26) adalah ”(1) Efisiensi akan menghemat waktu, energi atau biaya, (2) Metode 
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efisien akan memungkinkan para siswa atau atlet untuk menguasai tingkat 
keterampilan yang lebih tinggi”. 
         Latihan berbeban adalah suatu latihan yang menggunakan beban, baik latihan 
secara isometrik, secara isotonik maupun secara isokinetik. Latihan ini dilakukan 
dengan menggunakan beban berupa alat maupun berat badan atlet. Latihan berbeban 
adalah suatu cara menerapkan prosedur tertentu secara sistematis pada berbagai otot 
tubuh. Pada program latihan berbeban ini dalam pelaksanaannya menggunakan alat-
alat berupa barbell atau beban yang telah dikombinasikan menjadi alat khusus untuk 
latihan berbeban (weight training). 
         Latihan pliometrik merupakan suatu metode latihan yang dapat digunakan 
untuk meningkatkan kesegaran biomotorik atlet, termasuk kekuatan dan kecepatan 
yang memiliki aplikasi yang sangat luas dalam kegiatan olahraga, dan secara khusus 
latihan ini sangat bermanfaat untuk meningkatkan power. Pola gerakan dalam latihan 
pliometrik sebagian besar mengikuti konsep “power chain” (rantai power) dan 
sebagian besar latihan, khusus melibatkan otot-otot anggota gerak bawah, karena 
gerakan kelompok otot ini secara nyata merupakan pusat power. 
         Pada prinsipnya latihan pliometrik didasarkan pada prinsip pra peregangan otot 
yang terlibat pada saat tahap penyelesaian atas respon atau penyerapan kejutan dari 
ketegangan yang dilakukan otot sewaktu bekerja. Sebagai metode latihan fisik, 
latihan pliometrik dapat dibedakan menjadi tiga kelompok latihan, yaitu (1) Latihan 
untuk anggota gerak bawah, (2) Latihan untuk batang tubuh, dan (3) Latihan untuk 
anggota gerak atas. 
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         Dalam penyusunan program latihan, baik latihan berbeban maupun latihan 
pliometrik perlu adanya pengkajian tentang kontraksi otot, dosis latihan yang 
meliputi beban latihan, jumlah set, irama, repetisi dan recoverynya. Karena unsur-
unsur tersebut sangat berpengaruh dan menentukan tercapainya suatu tujuan latihan.  
Sebagai contoh untuk meningkatkan power otot tungkai, maka memerlukan beban 
yang berat dengan repetisi yang sedikit dan irama yang cepat, sebaliknya untuk daya 
tahan maka memerlukan beban yang ringan dengan repetisi yang banyak. Kedua 
metode latihan tersebut di atas, diperkirakan memiliki pengaruh terhadap power otot 
tungkai yang nantinya berpengaruh juga terhadap kelincahan. 
         Perlu adanya penelitian yang berkaitan dengan penggunaan metode latihan 
berbeban dan latihan pliometrik serta seberapa besar pengaruhnya terhadap 
peningkatan kelincahan. Untuk selanjutnya dalam penelitian ini akan dikembangkan 
lebih jauh dengan mengambil judul yaitu “Pengaruh Metode Latihan dan Power Otot 
Tungkai Terhadap Kelincahan” (Studi Eksperimen Latihan Berbeban dan Pliometrik 
pada Unit Kegiatan Mahasiswa Bulutangkis Universitas Negeri Yogyakarta). 
 
B. Identifikasi Masalah 
         Dari uraian latar belakang masalah di atas terdapat permasalahan diantaranya: 
1. Faktor-faktor yang mempengaruhi kelincahan. 
2. Sejauh mana peranan latihan yang diterapkan dalam proses latihan terhadap hasil 
latihan. 
3. Metode latihan yang tepat untuk digunakan dalam gerakan kelincahan pada Unit 
Kegiatan Mahasiswa Bulutangkis Universitas Negeri Yogyakarta. 
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4. Power otot tungkai dapat mempengaruhi kelincahan pada Unit Kegiatan 
Mahasiswa Bulutangkis Universitas Negeri Yogyakarta. 
5. Penerapan metode latihan dan power otot tungkai berpengaruh terhadap 
kelincahan pada Unit Kegiatan Mahasiswa Bulutangkis Universitas Negeri 
Yogyakarta. 
6. Adanya perbedaan pendapat tentang peran kelincahan terhadap penampilan gerak 
pada atlet dalam tingkat keterampilan tinggi (atlet yang mahir) dan atlet dengan 
tingkat keterampilan rendah (atlet pemula). 
 
C. Pembatasan Masalah 
         Sehubungan masalah yang telah diidentifikasi, perhatian lebih diarahkan kepada 
masalah metode latihan dengan alternatif terhadap peningkatan komponen kondisi 
fisik tetentu, dimana dalam penelitian kali ini mengambil masalah pengaruh metode 
latihan (berbeban dan pliometrik) dan power otot tungkai terhadap kelincahan. 
 
D. Perumusan Masalah 
         Setelah dikemukakan latar belakang masalah, identifikasi masalah, dan 
pembatasan masalah, maka dapat ditetapkan rumusan masalah yang ingin dicari 
jawabannya dalam penelitian ini sebagai berikut: 
1. Adakah perbedaan pengaruh antara latihan berbeban dan pliometrik terhadap 
kelincahan? 
2. Adakah perbedaan kelincahan antara mahasiswa yang memiliki power otot 
tungkai tinggi dan rendah? 
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3. Adakah pengaruh interaksi antara metode latihan dan power otot tungkai 
terhadap kelincahan? 
 
E. Tujuan Penelitian 
         Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui: 
1. Perbedaan pengaruh latihan berbeban dan pliometrik terhadap kelincahan  
bulutangkis. 
2. Perbedaan kelincahan antara mahasiswa yang memiliki power otot tungkai tinggi 
dan rendah. 
3. Pengaruh interaksi antara metode latihan dan power otot tungkai terhadap 
kelincahan. 
 
F. Manfaat Penelitian 
         Hasil yang diperoleh dari pemecahan permasalahan dalam penelitian ini 
diharapkan dapat berguna bagi: 
1. Pelatih dalam usaha mengembangkan dan memilih metode latihan yang sesuai 
dengan kondisi atlet. 
2. Para atlet khususnya atlet pemula diharapkan menambah wawasan dan 
mengembangkan kreativitas dalam latihan secara terarah sehingga dapat 
meningkatkan penguasaan keterampilan motorik dengan lebih cepat. 
3. Induk organisasi cabang olahraga bulutangkis (PBSI), kiranya dapat dijadikan 
pedoman dalam usaha meningkatkan prestasi atlet bulutangkis. 
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4. Selanjutnya diharapkan ada penelitian lebih luas dan mendalam untuk 
mendapatkan informasi metode latihan yang lebih efektif dan efisien, khususnya 
pada cabang olahraga bulutangkis. 
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BAB II 
KAJIAN TEORI DAN HIPOTESIS 
 
A. Kajian Teori 
1. Kelincahan 
         Kelincahan merupakan salah satu komponen kesegaran motorik yang dapat 
diperlukan untuk semua aktifitas yang membutuhkan kecepatan perubahan posisi 
tubuh dan bagian-bagiannya. Di samping itu kelincahan merupakan prasyarat 
untuk mempelajari dan memperbaiki keterampilan gerak dan teknik, terutama 
gerakan-gerakan yang membutuhkan koordinasi gerakan. 
         Kelincahan sangat penting untuk event olahraga yang membutuhkan 
kemampuan adaptasi yang tinggi terhadap perubahan situasi pertandingan. 
Kelincahan adalah kemampuan untuk mengubah arah dan posisi tubuh atau 
bagian-bagiannya secara cepat dan tepat (Kirkendall, et. al, 1987:122). 
         Kelincahan sering diidentikkan dengan kemampuan koordinasi gerakan 
sangat terampil, kemampuan mengubah arah atau kecekatan (Nossek, 1982:93). 
Kelincahan bukanlah merupakan kemampuan fisik tunggal, akan tetapi tersusun 
dari saling hubungan di antara kemampuan yang lain. Karakteristik kelincahan 
sangat unik, kelincahan merupakan memainkan peranan yang khusus terhadap 
mobilitas fisik. Menurut Jensen & Fisher (1979:195-196) kelincahan tersusun 
atas komponen koordinasi, kekuatan, kelentukan, waktu reaksi dan kecepatan. 
Kelincahan berkenaan dengan gerakan-gerakan khusus, merupakan bagian dari 
komponen kecepatan. Kelincahan merupakan hal penting dalam keluasan, 
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kelancaran suatu gerakan sehingga dapat diperoleh suatu gerakan yang efektif 
dalam kelincahan. Berkaitan dengan ini kelincahan dibedakan menjadi dua, yang 
pertama kelincahan tingkat tinggi dan yang kedua kelincahan tingkat rendah. 
Kedua tingkat kelincahan ini sangat mempengaruhi hasil dari kelincahan. 
Keterkaitan diantara komponen-komponen kelincahan dapat dilihat pada gambar 
berikut ini. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Gambar 1. Ilustrasi Keterkaitan Diantara Kemampuan Biomotorik 
(Bompa, 1993:6) 
 
         Menurut Winnick (1985:72), mendefinisikan bahwa “kelincahan sebagai 
kemampuan untuk mengubah arah secara cepat”. Sedangkan menurut Baley 
(1987:61) bahwa “Kelincahan merupakan kemampuan mengubah arah dengan 
cepat dan efektif sambil bergerak atau berlari dalam kecepatan penuh”. 
         Soekarman (1987:41) mendefinisikan bahwa “kelincahan adalah suatu 
kemampuan tubuh mengubah arah dengan cepat pada waktu bergerak dalam 
STRENGTH ENDURANCE SPEED COORDINATIO
N 
FLEXIBILIT
Y 
MUSCULAR 
ENDURANC
E 
SPEED 
ENDURANCE 
AGILITY MOBILITY 
MAXIMUM 
STRENGTH 
ANAEROBIC 
ENDURANCE 
AEROBIC 
ENDURANC
MAXIMUM 
SPEED 
PERFECT 
COORDINATIO
POWER 
FULL RANGE OF 
FLEXIBILITY 
perpustakaan.uns.ac.id digilib.uns.ac.id 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
commit to user 
12 
 
kecepatan tinggi”. Kelincahan seseorang dalam melakukan aktivitas olahraga 
tergantung pada kemampuan mengkoordinasikan sistem gerak tubuh dengan 
respon terhadap situasi dan kondisi yang dihadapi serta mampu mengendalikan 
gerakan yang tiba-tiba. 
         Sajoto (1995:47) menerangkan bahwa “kelincahan adalah kemampuan 
seseorang dalam mengubah arah dalam posisi di arena tertentu”. Seseorang yang 
mampu mengubah satu posisi yang berbeda dengan kecepatan tinggi dan 
koordinasi gerak yang baik, berarti kelincahan yang dimilikinya cukup baik. 
Kirkendall, et. al (1987:53) menyatakan bahwa kelincahan didefinisikan sebagai 
“kemampuan tubuh atau bagian tubuh mengubah arah dengan cepat”. 
         Berdasarkan batasan-batasan tersebut diatas kelincahan salah satu unsur 
kualitas fisik yang harus mendapatkan perhatian khususnya di dalam aktivitas 
olahraga ini sejalan dengan pendapat Nossek (1982:82) kelincahan (agility) 
termasuk pada kelompok kualitas fisik. Ada pendapat lain (Soekarman, 1987:59; 
Johnson & Nelson, 1986:59) bahwa kelincahan merupakan faktor yang penting 
untuk dapat berpartisipasi dalam bermacam-macam kegiatan olahraga. 
         Suharno (1993:49) menyatakan bahwa: 
“Kelincahan digunakan secara langsung untuk mengkoordinasikan 
gerakan-gerakan berganda, mempermudah berlatih teknik tinggi, gerakan 
dapat efisien dan efektif, mempermudah daya orientasi dan antisipasi 
terhadap lawan dan lingkungan bertanding, menghindari terjadinya 
cedera”. 
 
         Gabbard (1987:56) bahwa “kelincahan merupakan kemahiran yang sangat 
dibutuhkan dalam memperoleh kesuksesan bermain, mengubah arah, kecepatan 
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bergerak dan berhenti”. Kelincahan juga dipengaruhi oleh banyak hal dan 
berhubungan dengan kecepatan, kekuatan, keseimbangan dan koordinasi. 
Kelincahan sering disamakan dengan koordinasi kemampuan gerakan-gerakan, 
keterampilan-keterampilan, kemampuan gerak motorik otot atau kecekatan 
(dexterity). Lebih lanjut kelincahan merupakan interaksi kualitas yang lain yang 
meliputi: kecepatan reaksi, kecepatan, kelentukan keterampilan gerak otot 
(Nossek, 1982:53). 
         Pengertian kelincahan dari uraian di atas dapat disimpulkan bahwa 
kelincahan adalah kemampuan seseorang dalam mengubah arah posisi tubuhnya 
dengan cepat dan tepat pada waktu bergerak sesuai dengan situasi yang dihadapai 
di arena tertentu tanpa kehilangan keseimbangan tubuhnya. 
         Latihan kelincahan tidak terlepas dari latihan fisik secara keseluruhan 
sehingga Brooks & Fahey (1984:63) mengemukakan bahwa “latihan kelincahan 
adalah memberikan stres fisik yang teratur, sistematik dan berkesinambungan 
sedemikian rupa sehingga dapat meningkatkan kemampuan di dalam melakukan 
kerja teratur”. Latihan kelincahan juga memperbaiki kemampuan fungsional, 
dengan demikian latihan kelincahan mempunyai bentuk latihan yang cepat 
dengan intensitas tinggi (Nossek, 1982:60). 
         Teknik untuk mengembangkan kelincahan dapat menggunakan latihan 
pembebanan dan latihan pliometrik. Pembebanan merupakan cara yang paling 
baik dan efektif untuk mengembangkan kelincahan, kecepatan, kekuatan, power 
(daya ledak) dan daya tahan (Whitley, 1971:68). Dalam latihan pembebanan 
harap memperhatikan masalah repetisi maksimal, hal ini disebabkan kebanyakan 
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atlet yang berlatih dengan baik kelincahan, kekuatan maupun kecepatan kurang 
memperhatikan faktor repetisi maksimal (Harsono, 1993:45). Latihan kelincahan 
yang perlu dilakukan adalah latihan yang dirancang khusus untuk 
mengembangkan kelincahan akan memberikan hasil yang terbaik terhadap 
kelincahan. 
         Menurut Harsono (1988:172) “bentuk latihan untuk mengembangkan 
kelincahan itu sesuai dengan batasan yang ada di dalamnya adalah bentuk-bentuk 
latihan yang mengharuskan seseorang untuk bergerak dengan cepat dan 
mengubah arah dengan tangkas”. Dalam melakukan aktivitas tersebut juga tidak 
boleh kehilangan keseimbangan dan harus sadar akan posisi tubuhnya. 
         Dalam latihan kelincahan unsur-unsur kecepatan, kelentukan dan 
perubahan arah harus ada dalam latihan. Sesuai dengan gerakan yang cepat untuk 
mengubah arah maka latihan anaerobik juga dapat menambah kelincahan. 
Latihan-latihan tersebut meliputi shuttle run, obstacle run, lad zig zag, lari maju 
mundur, lompat-lompat dan lari dengan aba-aba dan wind sprint. 
2. Metode Latihan 
         Dalam olahraga, perpaduan dari sekian banyak kemampuan yang turut 
menentukan prestasi, yang dibangun dalam proses latihan yang berlangsung 
dalam jangka waktu yang lama. Banyak pendapat yang telah dikemukakan oleh 
para ahli mengenai pengertian atau definisi dari latihan. Berkaitan dengan proses 
dan jangka waktu latihan Nossek (1982:10) menyatakan bahwa “Latihan adalah 
suatu proses atau dinyatakan dengan kata lain, periode waktu yang berlangsung 
selama beberapa tahun sampai atlet tersebut mencapai standar penampilan yang 
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tinggi”. Sedangkan Harsono (1988:101) mengemukakan bahwa “Latihan adalah 
proses yang sistematis dari berlatih atau bekerja yang dilakukan secara berulang-
ulang dengan kian hari kian bertambah jumlah beban atau pekerjaannya”. 
Pendapat senada dikemukakan oleh Bompa (1990:2) yang menyatakan bahwa 
“Latihan adalah merupakan aktivitas olahraga yang sistematik dalam waktu yang 
lama, ditingkatkan secara progresif dan individual, yang mengarah kepada ciri-
ciri fungsi fisiologis dan psikologis manusia untuk mencapai sasaran yang telah 
ditentukan”. 
         Sama seperti dalam berbagai kegiatan manusia, latihan pun harus 
direncanakan dan diorganisir dengan baik agar dapat mencapai prestasi yang 
merupakan sasaran dari latihan. Seperti yang dikemukakan oleh Suharno 
(1993:7) yang mendefinisikan bahwa “Latihan adalah suatu proses 
penyempurnaan atlet secara sadar untuk mencapai mutu prestasi maksimal 
dengan diberi beban fisik, teknik dan taktik dan mental secara teratur, terarah, 
meningkat, bertahap dan berulang-ulang waktunya”. 
         Dari beberapa pendapat tersebut di atas, secara garis besar terdapat 
beberapa kesamaan yang dapat dikemukakan mengenai pengertian latihan bahwa 
latihan merupakan: 
a. Suatu proses 
b. Dilakukan secara sistematis 
c. Berulang-ulang 
d. Dilaksanakan secara kontinyu dan berkelanjutan 
e. Ada peningkatan beban latihan 
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f. Dalam jangka waktu yang lama 
         Dari uraian tersebut di atas, dapat disimpulkan bahwa latihan adalah suatu 
proses kerja yang diorganisir dan direncanakan secara sistematis, dilakukan 
secara berulang-ulang dan berkelanjutan serta adanya unsur peningkatan beban 
secara bertahap. 
         Latihan dilakukan secara sistematis maksudnya adalah latihan dilaksanakan 
secara terencana, menurut jadual dan menurut pola dan sistem tertentu dari yang 
mudah ke yang sukar dan dari yang sederhana ke yang lebih kompleks. Latihan 
mengandung unsur pengulangan, dengan tujuan untuk meningkatkan 
kemampuan tubuh (fisik) dalam melakukan kerja. Disamping itu latihan dapat 
pula ditujukan untuk meningkatkan efisiensi dalam gerakan, agar gerakan-
gerakan yang semula sukar dilakukan menjadi semakin mudah dan otomatis 
dalam pelaksanaannya sehingga semakin  menghemat energi.  
         Latihan fisik merupakan salah satu unsur dari latihan olahraga secara 
menyeluruh yang penekanannya adalah terhadap peningkatan kemampuan fisik 
dalam melakukan kerja. “Pengembangan kondisi fisik dari hasil latihan 
tergantung pada tipe beban yang diberikan serta tergantung dari kekhususan 
latihan” (Fox, et al, 1988:358). Oleh karena itu perlu dipahami prinsip-prinsip 
dasar latihan yang akan dijadikan pedoman. Dengan latihan fisik yang terencana, 
sistematis dan kontinyu dengan pembebanan tertentu akan mengubah faal tubuh 
yang selanjutnya akan berpengaruh terhadap tingkat kesegaran jasmani ke tingkat 
yang lebih tinggi, sehingga dapat menunjang penampilan atlet dalam 
berolahraga. 
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a. Prinsip-Prinsip Latihan 
         Prestasi dalam olahraga dapat dicapai dan ditingkatkan melalui latihan 
yang sistematis, intensif dan teratur, seperti yang dikemukakan Nossek 
(1982:10) “Latihan yang sistematis adalah dilakukan secara teratur, latihan 
tersebut berlangsung beberapa kali dalam satu minggu, tergantung pada 
standar atlet dan periode latihan”. Lebih lanjut Nossek (1982:10) 
menambahkan bahwa “Pelaksanaan latihan harus berpedoman pada prinsip-
prinsip latihan yang benar. Prinsip latihan merupakan garis pedoman yang 
hendaknya  dipergunakan dalam latihan yang terorganisir dengan baik”. 
         Dari pendapat tersebut di atas jelas bahwa prinsip latihan merupakan 
landasan ilmiah dalam pelatihan yang harus dipegang teguh dalam 
melakukan dan mencapai tujuan latihan. Prinsip-prinsip tersebut adalah: (1). 
Prinsip overload, (2). Prinsip penggunaan beban secara progresif, (3). 
Prinsip pengaturan latihan dan (4). Prinsip kekhususan program latihan. 
Latihan yang dilakukan dapat mencapai hasil sesuai yang diharapkan jika 
dilaksanakan dengan berdasarkan pada prisnip-prinsip latihan yang benar.  
1) Prinsip Beban Lebih (Overload Principle) 
         Latihan olahraga pada prinsipnya adalah memberikan tekanan atau 
stres pada tubuh yang akan dilakukan sedemikian rupa sehingga dapat 
meningkatkan kapasitas kemampuan kerja dan mengembangkan sistem 
serta fungsi organ ke tingkat standar nilai yang lebih tinggi. Prinsip 
beban lebih merupakan dasar dalam latihan. 
         Beban latihan yang diberikan harus diatas ambang rangsang 
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latihan. Jika latihan tidak ditingkatkan meskipun latihan dilakukan 
dengan rutin, prestasi tidak akan meningkat. Berkaitan dengan beban 
lebih ini, Harsono (1988:50) mengemukakan bahwa “Perkembangan 
otot hanyalah mungkin apabila otot-otot tersebut dibebani dengan 
tahanan yang kian bertambah berat”. Kalau beban terlalu ringan atau 
tidak ditambah atau tidak diberi (overload), maka berapa lama pun kita 
berlatih, betapa sering pun kita berlatih atau sampai bagaimana pun 
capeknya kita mengulang-ulang latihan tersebut, peningkatan prestasi 
tidak mungkin tercapai. Hal ini menunjukkan bahwa untuk 
meningkatkan kemampuan seseorang, beban yang diberikan dalam 
latihan harus lebih berat dari beban sebelumnya. Oleh karena itu prinsip 
latihan ini harus benar-benar diterapkan dalam pelaksanaan latihan. 
Jonath, et al (1987:29) menjelaskan bahwa “Peningkatan prestasi terus 
menerus hanya dapat dicapai dengan peningkatan beban latihan”. 
         Pembebanan yang lebih berat dapat merangsang penyesuaian 
fisiologis dalam tubuh yang dapat mendorong peningkatan kemampuan 
otot atau tubuh. Satu hal yang harus diingat bahwa beban latihan yang 
diberikan tidak boleh terlalu berat atau berlebihan. Hal ini justru akan 
berakibat tidak baik terhadap hasil latihan. Jika beban latihan yang 
diberikan terlalu berat dan berlebihan, bukan kemampuan fisik yang 
meningkat justru sebaliknya kemungkinan akan terjadi cedera dan 
penurunan kemampuan kondisi fisik. 
         Pendapat tersebut di atas menunjukkan bahwa prinsip beban lebih 
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bertujuan untuk meningkatkan perkembangan kemampuan tubuh. 
Pembebanan latihan yang lebih berat dari sebelumnya akan merangsang 
tubuh untuk beradaptasi dengan beban tersebut, sehingga kemampuan 
tubuh akan meningkat. Kemampuan tubuh yang meningkat 
dimungkinkan akan mampu mencapai prestasi yang lebih baik.   
2) Prinsip Penggunaan Beban Secara Progresif 
         Yang dimaksud dengan peningkatan beban secara progresif adalah 
peningkatan beban secara teratur dan bertahap sedikit demi sedikit.  
Dengan pemberian beban yang dilakukan secara bertahap yang kian hari 
kian meningkat jumlah pembebanannya, maka otot akan mengalami 
adaptasi fisiologis dimana akan terjadi proses peningkatan kekuatan 
otot. Jika proses adaptasi ini telah dicapai, maka kerja otot yang tadinya 
melebihi beban kemampuannya akan tidak lagi terjadi. Penambahan 
beban latihan tidak boleh tergesa-gesa dan berlebihan, sehingga 
peningkatan beban latihan harus tepat dan disesuaikan dengan tingkat 
kemampuan atlet serta dtingkatkan setahap demi setahap. Penambahan 
beban yang meningkat tersebut dapat diberikan dengan menambah 
jumlah berat beban yang diberikan atau menambah jumlah 
pengulangannya. Pelatih harus cermat dalam memperhitungkan 
penambahan beban yang akan diberikan dan jangan sampai beban yang 
diberikan berlebihan. 
         Keuntungan penggunaan prinsip peningkatan beban secara 
progresif adalah otot-otot tidak akan terasa sakit. Peningkatan beban 
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lebih paling tidak dilakukan setelah dua atau tiga kali latihan. Seperti 
yang dikemukakan oleh Suharno (1993:14) bahwa “Peningkatan beban 
latihan jangan setiap kali latihan, sebaiknya dua atau tiga kali latihan 
baru dinaikkan”. Dengan peningkatan beban yang teratur diharapkan 
ada kesempatan untuk beradaptasi terhadap beban latihan sebelumnya, 
sehingga dapat terjadi superkompensasi. 
         Superkompensasi adalah suatu proses kenaikan kemampuan 
jasmani atlet setelah mengikuti latihan. Berkaitan dengan pemberian 
beban latihan Sudjarwo (1995:18) mengemukakan bahwa “Pemberian 
beban latihan harus dapat dan benar-benar merupakan rangsangan 
(stimuli) untuk menimbulkan superkompensasi atlet”. Penambahan 
beban yang dilakukan dengan tepat akan dapat menimbulkan adaptasi 
tubuh terhadap latihan secara tepat pula, sehingga hasil latihan akan 
lebih optimal. Dengan alasan tersebut di atas, maka program latihan 
yang disusun harus juga berdasarkan pada prinsip-prinsip progresifitas 
beban latihan. 
3) Prinsip Pengaturan Latihan 
         Latihan harus dilakukan secara teratur dan kontinyu, hal ini 
dimaksudkan agar terjadi adaptasi terhadap jenis keterampilan yang 
dipelajari. Seperti halnya dalam program latihan berbeban harus disusun 
agar kelompok otot yang lebih besar dilatih sebelum kelompok otot 
yang lebih kecil. Seperti yang dikemukakan oleh Sajoto (1995:31) 
bahwa “Latihan hendaknya diatur sedemikian rupa, sehingga kelompok 
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otot-otot besar dulu yang dilatih, sebelum otot yang lebih kecil. Hal ini 
dilaksanakan agar kelompok otot kecil tidak akan mengalami kelelahan 
lebih dulu”. 
         Alasan perlunya penyusunan dan pengaturan latihan ini adalah 
otot-otot yang lebih kecil cenderung lebih cepat lelah dan lebih lemah 
dariapada kelompok otot yang lebih besar. Oleh karena itu untuk 
menentukan urutan latihan, lebih tepat mendahulukan melatih otot-otot 
yang lebih besar baru kemudian melatih otot-otot yang lebih kecil 
sebelum mengalami kelelahan. Misalnya kelompok otot kaki dan paha 
dilatih lebih dahulu dari pada kelompok otot lengan yang lebih kecil.  
Disamping itu pengaturan latihan berbeban, juga harus memperhatikan 
pemberian beban terhadap otot dan diupayakan tidak memberikan 
latihan yang sama secara berurutan bagi otot yang sama. Sehingga otot 
yang dilatih memiliki kesempatan recovery sebelum diberi latihan lebih 
lanjut. 
4) Prinsip Kekhususan 
         Pada dasarnya pengaruh yang ditimbulkan akibat latihan bersifat 
khusus, sesuai dengan karakteristik kondisi fisik, pola gerakan dan 
sistem energi yang digunakan selama latihan. Latihan yang ditujukan 
pada unsur kondisi fisik atau teknik dasar tertentu hanya akan 
memberikan pengaruh besar terhadap komponen kondisi fisik atau 
teknik dasar yang dipelajari. 
         Agar aktivitas latihan dapat memberikan pengaruh yang baik, 
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maka latihan yang dilakukan harus bersifat khusus disesuaikan dengan 
tujuan yang akan dicapai. Kekhususan tersebut menyangkut sistem 
energi serta pola gerakan (keterampilan) yang sesuai dengan unsur 
kondisi fisik maupun nomor yang dikembangkan. Bentuk latihan yang 
dilakukan pun harus bersifat khusus pula disesuaikan dengan cabang 
olahraga, baik itu pola geraknya, jenis kontraksi otot maupun kelompok 
otot yang dilatih harus disesuaikan dengan jenis olahraga yang 
dikembangkan. Dalam hal ini kekhususan latihan yang dikembangkan 
adalah latihan untuk meningkatkan power otot tungkai. 
         Program latihan yang disusun untuk meningkatkan power otot 
tungkai ini pun, juga harus berpegang teguh pada prinsip kekhususan 
latihan. Jika latihan yang dilakukan memperhatikan prinsip ini, maka 
latihan akan lebih efektif, sehingga hasil yang diperoleh diharapkan 
akan lebih optimal. 
b. Pengaruh Latihan Fisik 
         Latihan fisik yang dilakukan secara sistematis, teratur dan kontinyu 
serta menerapkan prinsip-prinsip latihan yang baik dan tepat, akan 
menyebabkan terjadinya perubahan-perubahan terhadap tubuh yang 
mengarah pada peningkatan kemampuan tubuh untuk melaksanakan kerja 
yang lebih berat. Otot yang dilatih secara teratur dengan dosis dan waktu 
yang cukup akan menyebabkan terjadinya perubahan-perubahan secara 
fisiologis yang mengarah pada kemampuan menghasilkan energi yang lebih 
besar dan dapat memperbaiki penampilan fisik. 
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         Perubahan-perubahan biokimia yang terjadi dalam otot skelet sebagai 
akibat dari latihan yang dilakukan berupa  : 
1) Konsentrasi karotin otot meningkat 39%, PC 22%, ATP 18% dan 
Glikogen 66 %. 
2) Aktivitas enzim glikolitik meningkat. 
3) Aktivitas enzim pembentuk kembali ATP dapat meningkat kecil dan 
tidak dapat ditentukan. 
4) Aktivitas enzim daur Kreb’s mengalami sedikit peningkatan. 
5) Sedangkan konsentrasi mithokondria tampak menurun karena akibat 
meningkatnya ukuran miofibril dan bertambahnya cairan otot atau 
sarcoplasma. 
Sedangkan perubahan fisiologi sebagai akibat dari latihan adalah: 
1) Perubahan yang terjadi pada tingkat jaringan, yakni perubahan yang 
berhubungan dengan biokimia. 
2) Perubahan yang terjadi secara sistemik, yaitu perubahan pada sistem 
sirkulasi dan respirasi termasuk sistem pengangkutan oksigen. 
3) Perubahan lain yang terjadi pada komposisi tubuh, perubahan tekanan 
darah dan perubahan yang berkenaan dengan aklimatisasi panas (Fox, et 
al, 1988:324). 
         Perubahan-perubahan fisiologis yang terjadi menunjukkan bahwa tidak 
semua pengaruh latihan dapat diharapkan dari program latihan tunggal. 
Karena pengaruh latihan bersifat khusus, yakni sesuai dengan program 
latihan yang dilaksanakan, apakah program latihan tersebut untuk program 
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latihan aerobik atau anaerobik. Program latihan yang dilakukan dalam 
penelitian ini adalah dengan menggunakan program latihan anaerobik, maka 
pengaruh latihan anaerobik secara khusus akan di bahas dalam penelitian ini. 
1) Perubahan-Perubahan Biokimia 
         Perbaikan penampilan dalam olahraga sebagai akibat dari latihan 
yang dilakukan akan membawa perubahan ke arah yang lebih baik, jika 
dilakukan dengan benar. Seperti yang dikemukakan oleh Soekarman 
(1987:83) yang menyatakan bahwa “Perubahan yang terjadi pada 
biokimia akibat latihan anaerobik dikelompokkan menjadi tiga macam 
yaitu: (1) Perubahan-perubahan dalam serabut otot, (2) Perubahan-
perubahan dalam sistem anaerobik dan (3) Perubahan aerobik”. 
(a) Perubahan-perubahan dalam serabut otot 
         Sebagai akibat dari latihan akan terlihat hypertrophy otot, 
karena di dalam tubuh terdapat dua macam otot yaitu otot lambat 
(slow twich fiber) dan otot cepat (fast twich fiber), maka dengan 
sendirinya juga akan terjadi perubahan pada otot-otot tersebut. 
Hipertropi ini tergantung dari macam latihan yang dilakukan. 
Soekarman (1987:32) mengemukakan bahwa “Hipertropi itu 
tergantung dari macam latihannya. Untuk ketahanan, yang akan 
menjadi besar adalah otot lambat, sedangkan untuk keecepatan, 
maka yang menjadi hipertropi adalah otot cepat”. Lebih lanjut 
Soekarman (1987:43) menambahkan bahwa hipertropi yang 
disebabkan karena latihan, biasanya disertai perubahan-perubahan 
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sebagai berikut: “(1) Peningkatan diameter myofibril, (2) 
Peningkatan jumlah myofibril, (3) Peningkatan protein kontraktil, 
(4) Peningkatan jumlah kapiler, (5) Peningkatan kekuatan jaringan 
ikat, tendon, ligamen”. Yang menuntut pula terjadinya proses difusi 
di dalam sel-sel darah dan jaringan yang akan menunjang proses 
latihan. 
(b) Perubahan-perubahan dalam sistem anaerobik 
         Perubahan-perubahan yang terjadi dalam otot sebagai akibat 
dari latihan yang dilakukan menurut Soekarman (1987:83) meliputi 
“(1) peningkatan kapasitas phospagen, (2) Peningkatan glikoliosis 
anaerobic”. 
         Peningkatan kapasitas phospagen disebabkan oleh banyaknya 
persediaan ATP-PC dan oleh lebih aktifnya sistem enzim dalam 
sistem ATP-PC. Terdapat peningkatan ATP-PC dari 3,8 mM/kg 
menjadi 4,8 mM/kg otot atau sebesar 25%. Pada anak-anak, 
peningkatan yang terjadi lebih besar mencapai 40%. Perubahan 
dalam enzim meliputi peningkatan penguraian ATP, maupun 
pembentukan kembali ATP. Penguraian ATP dipercepat oleh enzim 
ATP-ase, sedangkan pembentukan kembali dipercepat oleh enzim 
miokinase kreatin kinase. 
         Perubahan biokimia yang terjadi dalam sistem anaerobik 
menurut Fox, et al (1988:327) meliputi “(1) Peningkatan cadangan 
ATP dan PC dalam otot, (2) Peningkatan aktivitas enzim-enzim 
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anaerobik dan aerobik, (3) Peningkatan aktivitas enzim glikolitik”. 
(c) Perubahan-perubahan dalam sistem aerobik 
         Perubahan-perubahan yang terjadi dalam sistem aerobik 
sebagai akibat dari latihan meliputi “(1) Peningkatan mioglobin, (2) 
Peningkatan oksidasi karbohidrat, (3) Peningkatan oksidasi lemak”. 
(Soekarman, 1987:83-84; Fox, et al, 1988:397). Peningkatan dalam 
enzim-enzim aerobik tampak setelah latihan anaerobik. Tampak 
pula pada konsumsi oksigen maksimal (VO2max)nya”. 
2) Perubahan-Perubahan pada Sistem Kardiorespiratori 
         Kecuali hipertropi dan dilatasi otot jantung sebagai akibat dari 
latihan anaerobik, latihan fisik yang dilakukan secara baik dan teratur 
akan meningkatkan kapasitas total paru-paru dan volume jantung, 
sehingga kondisi atau kesegaran jasmani atlet akan meningkat. Hal ini 
terjadi sebagai akibat adanya rangsangan yang diberikan terhadap tubuh.  
Adaptasi yang baik ditandai dengan adanya perubahan secara fisiologis 
berupa frekuensi denyut nadi berkurang dan tensi darah menurun pada 
waktu istirahat, terjadinya pengembangan otot jantung (dilatasi), 
hemoglobin dan glikogen dalam otot bertambah serta frekuensi 
pernapasan turun dan kapasitas vital bertambah. Pendapat tersebut 
menunjukkan bahwa latihan yang dilakukan secara teratur akan 
meningkatkan kemampuan kerja jantung dan pernapasan, sehingga akan 
meningkatkan kesegaran jasmani atlet secara umum.     
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3) Perubahan-Perubahan Lain yang Terjadi dalam Latihan 
         Di samping perubahan-perubahan biokimia dan perubahan 
kardiorespiratori, latihan juga menghasilkan perubahan-perubahan lain 
yang penting, seperti “(1) Perubahan dalam komposisi tubuh, (2) 
Perubahan dalam kadar kolesterol dan trigliserida, (3) Perubahan dalam 
tekanan darah, (4) Perubahan dalam aklimatisasi panas dan (5) 
Perubahan dalam jaringan-jaringan penghubung”. (Fox, et al, 1988:347-
348). Sedangkan pendapat lain dikemukakan pula oleh Soekarman 
(1987:86) yang menyatakan bahwa perubahan lain akibat latihan antara 
lain: 
(a) Tulang: perubahan tulang tergantung dari intensitas latihan. 
(b) Tendon dan ligamen: terdapat kenaikan kekuatan dari tendon dan 
ligamen. Di samping itu terdapat penebalan ligamen maupun 
tendon. 
(c) Tulang rawan dan persendian. 
(d) Terdapat penurunan tekanan distole maupun sistole. Hal ini sangat 
penting untuk mencegah timbulnya gangguan jantung dan 
peredaran darah. 
(e) Kadar HDL (High Density Lipoprotein) meningkat, sedangkan 
kadar LDL (Low Density Lipoprotein) menurun. Peningkatan HDL 
merupakan pencegahan terhadap timbulnya kelainan jantung 
koroner. 
         Latihan harus terus dilakukan secara teratur dengan tetap 
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memperhatikan prinsip-prinsip latihan, sehingga kemunduran 
kemampuan yang telah dicapai dapat dipertahankan. Kemunduran 
kemampuan atlet berkaitan dengan keajegan dalam melakukan latihan, 
dapat berpengaruh terhadap prestasi atlet yang bersangkutan. 
Soekarman (1987:87) mengemukakan bahwa “VO2max akan mundur 
sesudah istirahat tujuh hari. Besarnya kemunduran 6-7%. Jumlah Hb 
total juga akan mundur dalam seminggu istirahat. Karena cepatnya 
kemunduran itu, maka harus dilakukan latihan untuk 
mempertahankannya”. Latihan yang dilakukan secara baik dan teratur 
merupakan langkah untuk mempertahankan perubahan-perubahan yang 
terjadi di dalam tubuh. Tanpa melakukan latihan secara teratur maka 
akan terjadi kemunduran yang cepat, sehingga berpengaruh negatip 
terhadap kondisi atlet. 
c. Metode Latihan untuk Meningkatkan Power Otot Tungkai 
         Metode latihan merupakan prosedur atau cara-cara pemilihan jenis 
latihan dan penataannya menurut kadar kesulitan, kompleksitas dan beban 
latihan. Dalam pengertian yang lebih luas untuk kepentingan olahraga Harre 
dalam Nossek (1982:9) menyatakan bahwa latihan olahraga adalah suatu 
proses penyempurnaan olahraga yang diatur secara ilmiah, terutama 
didasarkan pada prinsip-prinsip edukatif. Proses ini dilakukan secara 
terencana dan sistematis untuk meningkatkan kesiapan dan prestasi atlet. 
         Metode latihan ini merupakan cara di dalam proses tercapainya latihan, 
dalam istilah umum metode merupakan sebuah modifikasi stimulasi dari 
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suatu kenyataan yang disusun dari elemen khusus dari sejumlah fenomena 
yang dapat diawasi dan diselidiki seseorang. Melalui metode latihan, seorang 
pelatih berusaha untuk mengarahkan dan mengorganisir latihan sesuai 
dengan tujuannya. Pengetahuan dan pengalaman pelatih tentang suatu 
metode latihan yang berkaitan dengan peningkatan kemampuan kondisi 
fisik, merupakan prasyarat penting bagi keberhasilan sebuah metode latihan 
dalam suatu pelatihan. 
         Dari uraian tersebut di atas dapat disimpulkan bahwa metode latihan 
adalah suatu prosedur atau cara yang terencana dan sistematis yang 
berfungsi sebagai alat untuk mencapai tujuan latihan. 
         Power atau daya ledak adalah kemampuan otot di dalam mengatasi 
tahanan beban dengan kecepatan tinggi dalam satu gerakan yang utuh. 
Dalam kegiatan olahraga, power atau daya ledak digunakan untuk melompat, 
melempar, memukul, menendang dan lain sebagainya. Dalam melatih dan 
mengembangkan power otot tungkai, ada beberapa hal yang harus 
diperhatikan, salah satu diantaranya adalah penerapan metode latihan. 
Seorang pelatih harus mampu memilih metode latihan yang terbaik sesuai 
dengan karakteristik cabang olahraga yang dibinanya (Davis, et al, 
1989:165). 
          Redcliffe & Farentinos (1985:15) “terdapat tiga kelompok otot besar 
untuk melaksanakan aktivitas gerak yaitu (1) Kelompok otot tungkai dan 
pinggul, (2) Kelompok otot togok dan leher, (3) Kelompok otot dada, bahu 
dan lengan”. Kelompok otot tungkai dan pinggul tersebut dapat disebut juga 
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sebagai otot-otot penggerak ekstremitas bawah, yang dibagi menjadi otot 
penggerak sendi pinggul, lutut, pergelangan kaki dan sendi-sendi kaki. 
         Gerakan vertical jump terlaksana karena adanya gerak pada pinggul, 
tungkai dan kaki. Otot-otot pinggul dan tungkai melakukan gerakan ekstensi, 
sedangkan otot-otot kaki lebih dominan pada gerakan fleksi. Sehingga 
bentuk latihan yang disusun dalam program latihan pun, tentunya harus 
sesuai dengan gerakan yang menjadi tujuan akhir latihan yaitu untuk 
meningkatkan kualitas gerak yang mendukung gerak fleksi dan ekstensi dari 
otot-otot yang terlibat dalam gerakan vertical jump tersebut di atas. Metode 
latihan yang digunakan untuk meningkatkan power harus bersifat khusus, 
sesuai dengan karakteristik power. 
         Untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai berarti harus memberikan 
latihan yang cocok dan mengena pada otot-otot yang terkait dalam gerakan 
tersebut yaitu otot-otot yang terlibat dalam gerakan vertical jump yang 
merupakan instrumen dalam penelitian. Jansen, et al (1983:167-178) 
menyatakan bahwa ”untuk meningkatkan power dapat dilakukan dengan 
cara meningkatkan kekuatan, meningkatkan kecepatan kontraksi, atau 
meningkatkan keduanya yaitu meningkatkan kekuatan dan kecepatan 
kontraksi”. 
1) Hal-Hal yang Perlu Diperhatikan dalam Melatih Power 
         Dalam melatih dan mengembangkan power otot tungkai, ada 
beberapa hal yang harus diperhatikan salah satu diantaranya proses 
terbentuknya power. Power merupakan perpaduan antara kekuatan dan 
perpustakaan.uns.ac.id digilib.uns.ac.id 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
commit to user 
31 
 
kecepatan, maka latihan yang diterapkan harus mempunyai ciri-ciri 
latihan eksplosif power. Ciri-ciri latihan tersebut menurut Suharno 
(1993:59) antara lain: 
(a) Melawan beban relatif ringan yaitu dengan berat badan sendiri, atau 
dapat pula dengan tambahan beban luar yang ringan. 
(b) Gerakan latihan aktif, dinamis dan cepat. 
(c) Gerakannya merupakan satu gerakan yang singkat, serasi dan utuh. 
(d) Bentuk gerakan bisa siklik maupun asiklik. 
(e) Intensitas kerja submaksimal atau maksimal. 
         Pendapat tersebut menunjukkan bahwa ciri-ciri latihan untuk 
mengembangkan power adalah beban latihan ringan dengan gerakan 
yang aktif dinamis, cepat, singkat dan serasi serta utuh, gerakannya 
dapat berbentuk siklik dan asiklik dengan intensitas submaksimal dan 
maksimal. 
         Selain ciri-ciri tersebut, ada beberapa hal yang perlu diperhatikan 
dalam melatih power diantaranya adalah perlunya pemanasan. Lebih 
lanjut Suharno (1993:61) menambahkan bahwa masalah-masalah yang 
perlu diperhatikan dalam melatih power diantaranya adalah “Pemanasan 
badan sebelum masuk ke latihan inti harus cukup baik untuk 
menghindari cedera dan kesiapan kerja otot, gerakan-gerakan dalam 
latihan angkat besi harus benar dan teliti, sesuai dengan tujuan 
pengembangan otot yang ingin ditingkatkan kualitasnya”. Latihan yang 
benar terlebih dahulu harus diawali dengan peregangan otot skelet dan 
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ligamen, kemudian dilanjutkan dengan pemanasan dan diakhiri dengan 
pendinginan. Peregangan bertujuan agar unsur kelentukan tetap terjaga 
dan untuk mencegah cedera, sedangkan pemanasan bertujuan untuk 
meningkatkan suhu tubuh yang selanjutnya akan membantu kelancaran 
sirkulasi darah, meningkatkan penyaluran oksigen dan pertukaran zat. 
Demikian pula dalam pelaksanaan penelitian ini, treatment dilakukan 
sesuai dengan prosedur pelatihan dan dilaksanakan dalam tiga bagian 
yaitu pemanasan selama kurang lebih 15 menit, dilanjutkan dengan 
latihan inti berkisar 90 menit kemudian diakhiri dengan penutup atau 
penenangan selama kurang lebih 10 menit. 
         Berdasarkan ciri-ciri latihan tersebut di atas, maka bentuk latihan 
untuk meningkatkan power otot tungkai adalah latihan dengan beban 
ringan, gerakanya aktif dinamis, cepat, serasi dan utuh gerakannya dapat 
berbentuk siklik dan asiklik, intensitas sub maksimal dan maksimal. 
Beberapa metode latihan yang sesuai dengan ciri-ciri tersebut di atas 
diantaranya adalah dengan latihan berbeban (keterampilan gerak 
asiklis), seperti yang dikemukakan Suharno (1993:59) bahwa “untuk 
mengembangkan power dapat digunakan metode weight training, 
interval training, dan repetition training” dan latihan pliometrik 
(keterampilan gerak kombinasi asiklis) (Redcliffe & Farentinos, 
1985:5). Sehingga dalam penelitian ini akan dikaji lebih lanjut mengenai 
pengaruh latihan berbeban dan latihan pliometrik terhadap kelincahan. 
         Alasan yang digunakan berkaitan dengan metode latihan adalah 
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seperti yang telah diuraikan di atas. Demikian pula dengan bentuk 
latihannya, masing-masing metode latihan terdiri dari 2 macam jenis 
latihan. Untuk latihan berbeban, bentuk latihannya adalah leg squat dan 
calf raise, sedangkan untuk latihan pliometrik dengan lateral cone hops 
dan side to side box shuttle. Pemilihan jenis latihan tersebut, disesuaikan 
dengan prinsip-prinsip dan tujuan latihan dalam penelitian. 
2) Dosis Latihan untuk Meningkatkan Power 
         Power berhubungan erat dengan kekuatan dan kecepatan, 
kontraksi otot dinamis dan eksplosif serta melibatkan pengeluaran 
kekuatan otot maksimum dalam satu durasi waktu yang pendek. Untuk 
meningkatkan power atau daya ledak diperlukan peningkatan kekuatan 
dan kecepatan secara bersama-sama, sehingga bila seseorang dilatih 
kekuatan kemudian dilatih kecepatan secara khusus, maka kemampuan 
power akan meningkat. 
         Pemberian latihan harus direncanakan, disusun dan diprogram 
dengan baik sehingga tujuan dapat tercapai. Dosis beban latihan 
merupakan komponen yang sangat penting, yang harus diperhitungkan 
dengan cermat dalam menyusun program latihan.  
3) Unsur-Unsur Pembebanan Latihan 
         Unsur-unsur pembebanan yang harus diperhatikan dalam 
pelaksanaan latihan menurut Sajoto (1995:33–35) diantaranya adalah 
“(1) Jumlah beban, (2) Repetisi dan set, (3) Frekuensi dan lamanya 
latihan”. 
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         Beberapa pendapat berkaitan dengan dosis latihan untuk 
meningkatkan power atau daya ledak. Menurut Nossek (1982:80) 
sebagai berikut “beban latihan 50% - 75% dari maksimal, repetisi  6–10, 
set 4–6, dan istirahat antar set 3–5 menit dan irama angkatan cepat, 
sedangkan menurut Harre (1982:81) “beban latihan 30% - 50% dari 
maksimal, repetisi 6–10, set 4–6, istirahat antar set 2–5 menit dan irama 
angkatan cepat”. Dan dosis untuk latihan pliometrik menurut Bompa 
(1993:44) adalah dengan “intensitas submaksimal, dengan jumlah 
repetisi 3–25, jumlah setnya 5–15 dan dengan istirahat antar set 3–5 
menit”. Melatih power atau daya ledak, besarnya beban latihan sangat 
penting, prinsipnya beban latihan tidak boleh terlalu berat sehingga 
dapat digerakkan dalam jumlah yang banyak dan cepat. 
         Mengenai berat latihan Moeloek dan Tjokronagara (1984:12-15) 
menyatakan bahwa ”berat pelatihan dapat diberikan dengan berbagai 
cara, antara lain dengan meningkatkan frekuensi pelatihan, jumlah 
pelatihan, macam pelatihan, ulangan (repetition), dalam suatu bentuk 
pelatihan, berat beban, kesukaran dalam suatu pelatihan dan 
memperpendek interval pelatihan”. Dari pendapat tersebut di atas, jelas 
bahwa beban latihan dapat ditingkatkan dengan cara meningkatkan 
frekuensi latihan, meningkatkan intensitas latihan, meingkatkan 
program latihan maupun memodifikasi berbagai komponen dalam 
pelatihan, sehingga pelatih mempunyai kebebasan untuk berkreasi 
dalam melakukan pelatihan. 
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         Sebelum penelitian ini dilaksanakan terlebih dahulu beban yang 
akan diberikan disamakan, yaitu dengan intensitas latihan 50% - 75%, 
repetisi 10 kali, set 4–6, dan recovery 3-5 menit. Tujuan menyamakan 
beban atau dosis latihan yang digunakan adalah untuk menyeimbangkan 
beban yang diterima sampel sehingga dosis yang digunakan untuk kedua 
metode tersebut dari awal penelitian benar-benar merupakan suatu 
keadaan yang seimbang. 
d. Peranan Power Otot Tungkai dalam Berbagai Cabang Olahraga 
         Power otot tungkai memiliki peranan yang sangat penting hampir di 
semua cabang olahraga. Mulai dari atletik sampai dengan berbagai cabang 
olahraga permainan baik olahraga indvidu maupun beregu, power otot 
tungkai mempunyai konstribusi yang sangat besar terhadap tercapainya 
sebuah prestasi. 
         Berdasarkan jenisnya power dibedakan menjadi dua macam. Bompa  
(1990:285) mengemukakan bahwa ”Power dibedakan dalam dua bentuk 
yakni power asiklik dan power siklik”. Pembedaan jenis power ini dilihat 
dari segi kesesuaian jenis latihan atau keterampilan gerak. Dalam kegiatan 
olahraga power asiklik dan siklik dapat dikenali dari peranannya pada suatu 
cabang olahraga. Cabang-cabang olahraga yang memerlukan power asiklik 
secara dominan adalah cabang olahraga yang dalam penampilannya terdapat 
gerakan melempar, menolak dan melompat seperti pada cabang atletik, 
unsur-unsur gerakan pada senam, loncat indah dan permainan. Sedangkan 
power siklik lebih dominan untuk cabang olahraga yang dalam aktivitasnya 
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terdapat gerak maju seluruh badan seperti lari cepat, dayung, renang, 
bersepeda dan sejenisnya. 
         Besarnya power otot tungkai yang diperlukan pada masing-masing 
cabang tentunya berbeda-beda, tergantung seberapa besar keterlibatan power 
otot tungkai dalam sebuah permaianan atau cabang olahraga tersebut. Power 
otot tungkai yang diperlukan untuk cabang bulutangkis, tentunya berbeda 
dengan yang diperlukan untuk cabang sepak bola dan akan berbeda pula 
dengan cabang olahraga atletik untuk nomor lempar dan sebagainya. Oleh 
karena itu sangat penting bagi seorang pengajar, atlet maupun pelatih untuk 
mengetahui dan dapat menentukan jenis dan model latihan yang paling tepat 
untuk mengembangkan power otot tungkai yang dimilikinya. 
e. Latihan Berbeban 
         Latihan berbeban atau weight training merupakan latihan fisik dengan 
bantuan alat berupa besi sebagai beban, yang tujuan utamanya untuk 
memberikan efek terhadap otot-otot rangka dan memberikan perubahan 
secara morfologis, khususnya ditujukan untuk meningkatkan kekuatan dan 
ketahanan otot guna membantu kemajuan penampilan seseorang. Latihan 
untuk mengembangkan kekuatan otot dapat dilakukan dengan menggunakan 
beban baik latihan secara isometrik (statis), secara isotonik (dinamis) 
maupun secara isokinetik. Latihan beban atau weight training merupakan 
cara yang paling baik dan efektif untuk mengembangkan power, kekuatan 
dan daya tahan. Selain itu hal-hal yang tidak boleh dilupakan bahwa 
kekuatan, kecepatan dan daya ledak serta keterampilan merupakan kualitas 
perpustakaan.uns.ac.id digilib.uns.ac.id 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
commit to user 
37 
 
fisik yang tidak dapat dipisahkan satu persatu. Dari uraian tersebut diatas 
dapat disimpulkan bahwa program latihan berbeban dapat menghasilkan 
komponen fisik, seperti kekuatan, daya tahan dan power secara positif. 
         Latihan berbeban merupakan latihan fisik dengan beban luar atau 
dalam Hidayatullah (1995:1) mengemukakan bahwa “Latihan berbeban 
adalah suatu cara menerapkan prosedur tertentu secara sistematis pada 
berbegai otot tubuh”. Pada program latihan berbeban ini dalam 
pelaksanaannya menggunakan alat-alat berupa gym mechine atau beban yang 
telah dikombinasikan menjadi alat khusus untuk latihan berbeban (weight 
training). 
1) Penyusunan Program Latihan Berbeban 
         Latihan berbeban merupakan latihan yang cukup berat, oleh 
karena itu agar pengaruh atau efek yang diharapkan dari latihan dapat 
efektif maka latihan harus dilakukan dengan hati-hati dan sesuai dengan 
petunjuk atau ketentuan pelaksanaan. 
         Menyusun program latihan fisik dengan beban bukanlah 
merupakan pekerjaan yang mudah. Latihan beban akan memberikan 
manfaat pada aspek yang dilatih, jika dalam pelaksanaan dan 
penerapannya dilakukan dengan tepat dan memenuhi prinsip-prinsip 
latihan yang telah digariskan. Perencanaan program latihan berbeban 
hendaknya mempertimbangkan beberapa faktor yang berhubungan 
dengan beban lebih. Disamping itu ada beberapa faktor yang perlu 
diperhatikan dalam menyusun program latihan, yang dapat 
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mempengaruhi hasil latihan. Seperti yang dikemukakan oleh Sajoto 
(1995:33–35) diantaranya adalah “(1) Jumlah beban, (2) Repetisi dan 
set, (3) Frekuensi dan lama latihan”. Faktor-faktor inilah yang menjadi 
dasar pada latihan berbeban, yaitu menentukan jumlah berat beban 
(load), jumlah ulangan (repetition), jumlah rangkaian (set), peningkatan 
jumlah atau beban latihan dan recavery. 
(a) Jumlah Beban 
         Jumlah beban yang diberikan dalam latihan harus tepat. 
Berkaitan dengan jumlah beban yang harus diberikan dalam latihan 
power (Nossek, 1982:57) mengemukakan bahwa “untuk 
meningkatkan kekuatan kecepatan bebannya adalah 30% - 50% dari 
beban maksimum”. Pendapat senada dikemukakan oleh Harre 
(1982:81) bahwa “untuk meningkatkan daya ledak, berat beban 
30% - 50%, ulangan 6–10 kali, set 4–6 kali, istirahat 2–5 menit, 
irama eksplosif dan dapat pula dengan berat beban 60% - 70%”. 
         Dalam penelitian ini tujuan yang akan dicapai adalah untuk 
meningkatkan kekuatan kecepatan atau daya ledak (power) otot 
tungkai. Menurut Bompa (1990:285) bahwa untuk latihan dengan 
tujuan meningkatkan daya ledak pada jenis olahraga yang bersifat 
siklik seperti sprint, olahraga tim, dengan pembebanan 30% - 50% 
dari beban maksimal, sedangkan untuk jenis olahraga yang bersifat 
asiklik seperti lompat, lempar, angkat berat dengan pembebanan 
50% - 80% dari beban maksimal, jumlah ulangan antara 5–10 kali 
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dilakukan secara dinamik. 
         Dari beberapa pendapat tersebut di atas, maka beban yang 
akan digunakan dalam penelitian ini adalah 50% - 75% dari beban 
maksimal. Beban awal yang harus diberikan berbeda-beda sesuai 
dengan kemampuan maksimal masing-masing individu. Oleh 
karena itu sebelum latihan dimulai, terlebih dahulu dilakukan tes uji 
coba untuk menentukan beban latihan dan tes ini dilakukan 
terhadap semua sampel. Tes yang dilakukan berupa tes mengangkat 
beban semaksimal mungkin dalam 1 repetisi (1 RM = beban 
maksimal). 
(b) Repetisi dan Set 
         Repetisi adalah jumlah ulangan mengangkat suatu beban, 
sedangkan set adalah suatu rangkaian kegiatan dari satu repetisi. 
Misalnya latihan dilakukan dalam 2 set dengan 8 repetisi 
maksudnya adalah melakukan angkatan sebanyak 8 kali diselingi 
istirahat kemudian melakukan ulangan sebanyak 8  kali lagi. 
Penentuan jumlah repetisi dan set disesuaikan dengan tujuan 
latihan, apakah untuk meningkatkan kecepatan, kekuatan, daya 
tahan atau power. 
         Latihan untuk meningkatkan kekuatan kecepatan (power) 
menurut Nossek (1982:81) adalah “dengan intensitas 30% - 50%, 
repetisi 6-12, antara 4-6 set, dengan istirahat 2-5 menit, dengan 
irama cepat dan eksplosif”. Sedangkan menurut Sajoto (1995:34) 
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“latihan dengan beban dapat dilakukan dengan 10-12 repetisi untuk 
3-4 set”. Sedangkan dalam menentukan masa istirahat antara dua 
rangkaian latihan, menurut Ozolin yang dikutip Bompa (1994:44) 
yang menyatakan bahwa ”interval antar rangkaian latihan 2–5 
menit, dan apabila dilakukan secara habis-habisan interval antara 5–
10 menit”. Lebih spesifik lagi Harsono (1988:198) menyatakan 
bahwa latihan power dengan weight training dilakukan dengan 
“waktu istirahat 3 sampai 5 menit”. Selanjutnya antar set satu 
dengan set berikutnya dari latihan yang dilakukan harus terdapat 
waktu interval (recovery) untuk istirahat dengan tujuan memberi 
kesempatan kepada tubuh untuk pemulihan. Dengan adanya waktu 
untuk recovery, dimungkinkan kondisi tubuh sudah siap untuk 
melakukan latihan berikutnya. 
         Berdasarkan uraian tersebut di atas, maka dalam penelitian ini 
latihan beban yang dilakukan untuk meningkatkan power otot 
tungkai adalah dengan repetisi 10 kali, set 4-6, dengan istirahat 
antar set 3-5 menit, dan beban latihan ditingkatkan setelah 3 kali 
latihan. 
(c) Frekuensi dan lamanya latihan 
         Frekuensi adalah jumlah berapa kali latihan dilakukan tiap 
minggunya. Lamanya latihan yaitu lama waktu yang diperlukan 
untuk melatih hingga terjadi perubahan yang nyata. Pate, et al 
(1984:318) menyatakan bahwa ”lama pelatihan 6-8 minggu akan 
perpustakaan.uns.ac.id digilib.uns.ac.id 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
commit to user 
41 
 
memberikan efek yang cukup berarti bagi yang berlatih, sehingga 
apabila frekuensi pelatihan perminggu 3 kali, maka program latihan 
sebanyak 18-24 kali”. Pendapat senada dikemukakan oleh Sajoto 
(1995:48) mengemukakan bahwa “Para pelatih dewasa ini 
umumnya setuju untuk menjalankan program latihan 3 kali 
seminggu, agar tidak terjadi kelelahan yang kronis. Adapun lama 
latihan yang diperlukan adalah selama 6 minggu atau lebih”. 
Sedangkan Harsono (1988:194) mengemukakan bahwa: 
“Latihan sebaiknya dilakukan tiga kali seminggu, misalnya 
Senin, Rabu, Jum’at diselingi satu hari istirahat dengan alasan 
bahwa istirahat antara dua session latihan sebaiknya 48 jam 
dan tidak lebih dari 96 jam. Penelitian menunjukkan bahwa 
istirahat yang dianjurkan sedikitnya adalah 48 jam”. 
 
         Lamanya waktu yang diperlukan dalam latihan disebut 
duration, lebih lanjut Sajoto (1995:139) menambahkan bahwa 
“yang dimaksud dengan lama latihan atau disebut duration, adalah 
sampai berapa minggu, atau berapa bulan program dijalankan”. 
Lamanya latihan yaitu lama waktu yang diperlukan untuk melatih 
hingga  terjadi perubahan yang nyata. 
         Oleh karena itu untuk mendapatkan perubahan yang nyata dan 
akan memberikan pengaruh yang berarti terhadap peningkatan 
kondisi fisik. Dalam penelitian ini latihan dilakukan 3 kali 
seminggu yaitu pada hari Senin, Rabu dan Jum’at mulai pukul 
15.30 sampai selesai, secara teratur selama 8 minggu atau 24 kali 
perpustakaan.uns.ac.id digilib.uns.ac.id 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
commit to user 
42 
 
pertemuan. 
2) Bentuk Latihan Berbeban untuk Meningkatkan Power Otot Tungkai 
         Bentuk latihan beban yang dapat digunakan dalam latihan 
bermacam-macam, misalnya dengan beban atau tahanan berupa berat 
badan sendiri, teman atau orang lain, alat, seperti barbel, dumbell, gym 
mechine dan lain sebagainya. Bentuk latihan untuk meningkatkan power 
otot tungkai sangat banyak dan bervariasi. 
         Bentuk latihan berbeban yang digunakan untuk meningkatkan 
power tentunya harus melibatkan kelompok otot panggul dan tungkai, 
dan bentuk latihan yang sesuai untuk meningkatkan power diantaranya 
adalah: leg squat dan calf raise. Sehingga kedua bentuk latihan tersebut 
digunakan sebagai bentuk atau jenis latihan dalam penelitian ini. 
         Latihan leg squat adalah latihan yang menggunakan peralatan 
dilakukan dengan gerakan menekuk lutut dan meluruskan kembali pada 
posisi tegak dengan beban tertentu. Latihan calf raise adalah latihan 
yang dilakukan dengan mendorong beban tertentu dengan pergelangan 
kaki. Latihan ini dilakukan dengan gerakan menekuk dan meluruskan 
pergelangan kaki dari posisi berdiri. 
(a) Pelaksanaan latihan leg squat 
         Gerakan leg squat bertujuan untuk melatih otot-otot gluteus, 
hamstring, quadriceps, spinal erector dan shoulder girdle, yang 
berperan terhadap gerakan vertical jump. Pelaksanaan gerakan 
latihan leg squat adalah berdiri jongkok dengan menekuk lutut 
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kurang lebih 90 derajat dan berdiri tegak (dengan meluruskan lutut), 
secara lengkap latihan leg squat  tersebut adalah sebagai berikut: 
(1) Sikap awal: 
         Letakkan bahu tepat di bawah bantalan dengan kedua 
tangan menggenggam palang di luar bantalan. Kedua kaki 
direntangkan sejajar paling sedikit berjarak 12 inci. Kedua lutut 
ditekuk sedemikian rupa sehingga punggung datar dan tegak. 
Kepala tegak menghadap ke depan kedua kaki harus di bawah 
atau sedikit ke belakang. 
(2) Gerakan: 
         Dengan bahu bertumpu erat-erat pada bantalan, berdiri 
pada posisi tegak, kemudian tekuk lutut dan turunkan ke posisi 
awal.  
(3) Beban latihan: 
         Latihan leg squat ini dilakukan dengan beban latihan 50%-
75% dari beban maksimal (Beban Maksimal = 1 RM), dengan 
3–6 set, istirahat 3-5 menit dengan gerakan cepat. Sedangkan 
bentuk latihan leg squat dapat dilihat pada gambar berikut: 
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Gambar 2. Latihan Leg Squat 
(Pearl & Moran, 1986:322) 
  
(b) Pelaksanaan latihan calf raise 
         Gerakan calf raise bertujuan untuk melatih otot-otot 
gastrocnemius (betis), otot-otot betis, tungkai, pergelangan kaki dan 
kaki. Gerakan calf raise adalah latihan yang dilakukan dengan 
mendorong beban tertentu dengan pergelangan kaki. Latihan ini 
dilakukan dengan gerakan meluruskan pergelangan kaki dari posisi 
berdiri, secara lengkap latihan calf raise tersebut adalah sebagai 
berikut: 
(1) Sikap awal: 
         Berdiri tegak menghadap gym mechine. Letakkan bahu 
tepat di bawah bantalan dengan kedua tangan menggenggam 
palang di luar bantalan. Kedua kaki dirapatkan di atas balok 
kayu dengan telapak kaki di pinggiran balok. 
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(2) Gerakan: 
         Angkat kedua tumit setinggi mungkin, regangkan sewaktu 
mengembalikan kedua tumit ke lantai. 
(3) Beban latihan: 
         Latihan calf raise ini dilakukan dengan beban latihan 50% 
- 75% dari beban maksimal (Beban Maksimal = 1 RM), dengan 
3–6 set, istirahat 3-5 menit dengan gerakan cepat. Bentuk 
latihan calf raise dapat dilihat pada gambar berikut: 
 
Gambar 3. Latihan Calf Raise 
(Pearl & Moran, 1986:238) 
 
3) Pengaruh Latihan Berbeban 
         Manfaat dari latihan berbeban adalah bersifat khusus terhadap 
sekelompok otot yang dilatih. Misalnya untuk meningkatkan 
kemampuan vertical jump, maka atlet mengikuti program latihan yang 
telah disusun yang melatih sekelompok otot yang menunjang gerakan 
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vertical jump. 
         Latihan berbeban merupakan latihan yang memberikan 
pembebanan terhadap otot. Selama latihan, otot-otot tubuh khususnya 
otot tungkai terlibat dalam gerakan melawan beban yang dilakukan 
secara berulang-ulang. Gerakan melawan beban yang dilakukan secara 
terus menerus akan dapat menimbulkan superkompensasi dan 
meningkatkan efisiensi gerak dari otot tungkai, sehingga otot-otot yang 
terlibat dapat beradaptasi terhadap beban, yang akhirnya dapat 
meningkatkan kekuatan otot. Peningkatan kekuatan otot ini terjadi 
akibat adanya pembesaran (hypertropy) otot. Jonath, et al (1987:10) 
mengemukakan bahwa “Otot yang terlatih pada umumnya menjadi lebih 
besar dan kuat daripada yang tidak terlatih. Ukuran penampang lintang 
maupun volumenya menjadi lebih besar”. Otot yang terlatih dapat 
menjadi lebih besar, sehingga kekuatan otot pun akan meningkat. 
         Secara fisiologis latihan berbeban dapat meningkatkan efektifitas 
kerja enzim di dalam otot dan kerja kardiovaskuler. Dengan kondisi 
tersebut maka kemampuan kerja otot pun akan meningkat. Latihan 
berbeban yang dilakukan secara teratur dan kontinyu dapat merangsang 
kerja enzim di dalam tubuh dan merangsang pertumbuhan sel otot. 
Latihan akan meningkatan jumlah mitokondria dalam otot rangka dan 
meningkatkan aktivitas enzim untuk metabolisme energi, baik secara 
aerobik maupun anaerobik. Otot dilatih dengan latihan beban akan 
menjadi lebih besar dan lebih kuat, karena ukuran penampang lintang 
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maupun volumenya menjadi lebih besar. 
         Meningkatnya kekuatan otot tungkai menjadi modal dasar untuk 
mengembangkan power, mengingat power merupakan perpaduan antara 
kekuatan dan kecepatan. Oleh karena itu untuk meningkatkan power 
maka antara kekuatan dan kecepatan harus dikembangkan dan dilatih 
secara bersama-sama. 
         Penekanan latihan berbeban memberikan beberapa keuntungan 
diantaranya adalah: (1) Peningkatan kekuatan otot tungkai yang cukup 
besar, (2) Dengan adanya beban tambahan dari luar, lebih memberikan 
tantangan bagi pelaku sehingga dapat meningkatkan semangat dan 
motivasi dalam latihan, (3) Kontrol kesungguhan dan kebenaran dalam 
pelaksanaan program latihan lebih mudah, (4) Dapat dirancang untuk 
berbagai keperluan dan (5) Prinsip overload benar-benar terlihat. 
         Sedangkan kelemahan dari latihan berbeban ini diantaranya 
adalah: (1) Kecepatan gerak otot tungkai terabaikan karena beban terlalu 
berat sehingga peningkatan kecepatan lebih rendah, (2) Resiko 
terjadinya kelelahan dan cedera otot lebih besar, (3) Peningkatan beban 
latihan, kadang-kadang tidak sesuai dengan perhitungan karena berat 
beban yang tersedia ukurannya terbatas dan (4) Timbulnya kejenuhan 
saat melakukan latihan. Namun demikian latihan ini pun juga dapat 
digunakan untuk meningkatkan power. 
f. Latihan Pliometrik 
         Pliometrik berasal dari bahasa latin “plyo dan metrics”, yang berarti 
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“measurable increases” atau peningkatan yang terukur (Chu, 1992:1). Istilah 
ini muncul dalam terminologi bahasa inggris. Hal ini sebagai akibat tidak 
tepatnya definisi pliometrik secara pasti. Pliometrik pertama kali 
dikemukakan oleh salah seorang warga Amerika yang berpikiran jauh ke 
depan tentang kepelatihan Atletik bernama Fred Wilt pada tahun 1975. 
         Latihan pliometrik mengacu pada latihan-latihan yang ditandai dengan 
kontraksi otot yang kuat sebagai respon terhadap pembebanan yang cepat 
dan dinamis. Redcliffe & Farentinos (1985:3-7) mengemukakan bahwa 
“latihan pliometrik adalah suatu latihan yang memiliki ciri khusus, yaitu 
kontraksi otot yang sangat kuat yang merupakan respon dari pembebanan 
atau regangan yang cepat dari otot-otot yang terlibat atau disebut juga reflek 
regang atau reflek miotatik atau reflek muscle spidle”. 
         Pada dasarnya latihan pliometrik adalah gerakan dari rangsangan 
peregangan otot secara mendadak supaya terjadi kontraksi yang lebih kuat, 
sehingga latihan tersebut dapat menghasilkan peningkatan daya ledak dan 
kekuatan kontraksi. Berkaitan dengan uraian di atas, Chu (1992:1) 
mengemukakan bahwa “pliometrik adalah latihan yang dilakukan dengan 
sengaja untuk meningkatkan kemampuan atlet, yang merupakan perpaduan 
kecepatan dan kekuatan”. Latihan pliometrik terbaik untuk menghasilkan 
explosive power yang diperlukan dalam gerakan yang bersifat meledak atau 
eksplosif, karena latihan pliometrik dapat mempertemukan celah pemisah 
antara kekuatan dan power. 
         Dari beberapa batasan latihan pliometrik yang telah dikemukakan oleh 
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beberapa ahli tersebut diatas pada prinsipnya sama, bahwa latihan pliometrik 
adalah salah satu bentuk latihan yang didalamnya terdapat kontraksi dan 
regangan otot secara cepat, kombinasi latihan isometrik dan isotonik yang 
memungkinkan otot mencapai kekuatan maksimal dalam waktu yang 
singkat. 
1) Tipe dan Prinsip-Prinsip Latihan Pliometrik 
         Ciri khas dari latihan pliometrik adalah adanya peregangan 
pendahuluan (pre-streching) dan tegangan awal (pre-tension) pada saat 
melakukan kerja. Latihan ini dikerjakan dengan cepat, kuat, eksplosif 
dan reaktif. Pyke (1991:144) mengemukakan bahwa “latihan pliometrik 
didasarkan pada prinsip-prinsip pra peregangan otot yang terlibat pada 
saat tahap penyelesaian atas respon untuk penyerapan kejutan dari 
tegangan yang dilakukan otot sewaktu pendaratan”. 
         Tipe latihan yang melibatkan unsur-unsur tersebut di atas, 
merupakan tipe dari kemampuan daya ledak. Oleh karena itu Redcliffe 
& Farentinos (1985:1) mengemukakan bahwa “Latihan pliometrik 
merupakan salah satu metode latihan yang sangat baik untuk 
megembangkan daya ledak (explosive power)”. Hal ini sesuai dengan 
pendapat Hazeldine (1989:93-103) yang menyatakan bahwa “untuk 
mengembangkan power dapat dengan latihan pliometrik yaitu dengan 
bentuk melambung vertikal ditempat selama 30 detik dengan dua kaki, 
melompat dengan jarak 30 meter dengan satu atau dua kaki bersamaan, 
melompat dengan bangku pendek, melompat berdiri, triple jump dan 
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dept jump”. Secara umum latihan pliometrik memiliki aplikasi yang 
sangat luas dalam berbagai kegiatan olahraga, dan secara khusus latihan 
ini sangat bermanfaat untuk meningkatkan power (daya ledak) baik 
yang siklik maupun asiklik. Tipe gerakan dalam latihan pliometrik 
adalah cepat, kuat, eksplosif dan reaktif. 
         Dalam kegiatan olahraga, kerja atlet mungkin dikaitkan dengan 
tiga jenis kontraksi otot, yaitu konsentrik (memendek), isometrik (tetap) 
dan eksentrik (memanjang). Lokomosi gerak manusia jarang melibatkan 
tipe-tipe gerak otot yang hanya melalui kontraksi konsentrik, eksentrik 
atau isometrik saja. Hal ini disebabkan karena segmen-segmen tubuh 
secara periodik sewaktu-waktu berbenturan seperti dalam lari, lompat 
loncat atau karena suatu kekuatan eksternal. Fox, et al (1988:175) 
mengemukakan bahwa latihan pliometrik merupakan tipe bentuk 
program latihan kelima yang mengkombinasikan suatu regangan awal 
pada unit tendon yang diikuti oleh suatu kontraksi isotonik. 
         Latihan pliometrik sebagai metode latihan fisik untuk 
mengembangkan kualitas fisik, selain harus mengikuti prinsip-prinsip 
dasar latihan secara umum, juga harus mengikuti prinsip-prinsip khusus 
yang terdiri dari : 
(a) Memberi regangan (stretch) pada otot 
         Tujuan dari pemberian regangan yang cepat pada otot-otot 
yang terlibat sebelum melakukan kontraksi (gerak), secara fisiologis 
untuk (a) memberi panjang awal yang optimum pada otot, (b) 
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mendapatkan tenaga elastis dan (c) menimbulkan reflek regang. 
(b) Beban lebih yang meningkat (progresive overload) 
         Dalam latihan pliometrik harus menerapkan beban lebih 
(overload) dalam hal beban atau tahanan (resistance), kecepatan 
(temporal) dan jarak (spatial). Tahanan atau beban yang overload 
biasanya pada latihan pliometrik diperoleh dari bentuk pemindahan 
dari anggota badan atau tubuh yang cepat, seperti menanggulangi 
akibat jatuh, meloncat, melambung, memantul dan sebagainya. 
(c) Kekhususan latihan (specifisity training) 
         Dalam melakukan latihan pliometrik harus menerapkan 
prinsip kekhususan, yaitu: (a) kekhususan terhadap kelompok otot 
yang dilatih atau kekhususan neuromuscular, (b) kekhususan 
terhadap sistem energi utama yang digunakan dan (c) kekhususan 
terhadap pola gerakan latihan. 
         Agar latihan power dapat memberikan hasil seperti yang 
diharapkan, maka latihan harus direncanakan dengan 
mempertimbangkan aspek-aspek yang menjadi komponen-
komponennya. Aspek-aspek yang menjadi kompenen dalam latihan 
pliometrik tidak jauh berbeda dengan latihan kondisi fisik yang 
meliputi (1) volume, (2) intensitas yang tinggi, (3) frekuensi dan (4) 
pulih asal (Chu, 1992:14). 
(1) Volume 
         Redcliffe & Farentinos (1985:21-27); Chu (1992:13-16) 
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memberikan pedoman untuk meningkatkan power anggota 
gerak bawah, yaitu ”dikerjakan dengan intensitas sedang 
sampai tinggi, repetisi antara 15-30 dalam 2-4 set dengan 
istirahat 2 menit. 
(2) Intensitas yang tinggi 
         Intensitas merupakan faktor yang penting dalam latihan 
pliometrik. Pelaksanaan yang cepat dengan usaha yang 
maksimal adalah penting untuk mendapatkan hasil yang 
optimal. Kecepatan regangan otot lebih penting dari pada 
panjang reganganya. Respon reflek yang terbesar dicapai jika 
otot dibebani secara cepat. (Redcliffe & Farentinos, 1985:21). 
(3) Frekuensi 
         Frekuensi merupakan jumlah ulangan berapa kali latihan 
dikerjakan setiap sesi atau setiap minggunya. Olahraga yang 
mengutamakan power ternyata pengeluaran energinya sangat 
tinggi, hal ini dapat menjelaskan mengapa kelelahan lebih cepat 
timbul dalam latihan power. Sehingga frekuensi latihan 
dilakukan per minggunya seperti yang telah diuraikan pada 
bahasan frekuensi latihan berbeban sebelumnya.  
(4) Istirahat 
         Masa istirahat yang cukup diantara set dapat memberi 
kesempatan pada sistem syaraf otot untuk pulih seperti kondisi 
awal dan siap melakukan kerja berikutnya (Redcliffe & 
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Farentinos, 1985:24). Rasio antar kerja dan istirahat 1:5 – 1:10 
adalah cukup untuk menjamin instensitas dan pelaksanaan 
latihan yang tepat. Jadi jika satu repetisi dalam latihan 
memerlukan waktu 10 detik untuk kerja, maka untuk istirahat 
penuh memerlukan waktu 50-100 detik (Chu, 1992:14).  
Demikian pula pada hari-hari latihan yang biasanya 
berlangsung 2-3 hari per minggunya, maka pengaturan waktu 
istirahatnya juga perlu diperhitungkan. 
         Dengan tetap berpedoman pada prinsip-prinsip latihan 
yang telah dikemukakan sebelumnya, maka dalam penelitian 
ini menggunakan beban 50% - 75% dari repetisi maksimal 
dengan jumlah set 4–6 set, irama cepat dan waktu istirahat atau 
recovery antar set antara 3 -5 menit. 
2) Bentuk Latihan Pliometrik 
         Pada latihan beberapa cabang olahraga, sering kita jumpai bentuk 
latihan yang diberikan pelatih berupa latihan melompat-lompat 
(pliometrik). Latihan ini dapat dilakukan tanpa menggunakan alat 
maupun dengan peralatan yang sederhana. 
         Berdasarkan pada fungsi anatomi dan hubungannya dengan 
gerakan olahraga. Redcliffe & Farentinos (1985:12), mengklasifikasikan 
latihan pliometrik menjadi tiga kelompok yaitu “(1) Latihan untuk 
pinggul dan tungkai, (2) Latihan untuk batang tubuh atau togok dan (3) 
Latihan untuk tubuh bagian atas”. Latihan pliometrik merupakan 
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kombinasi latihan isometrik dan isotonik (eksentrik atau memanjang dan 
konsentrik atau memendek) dengan pembebanan dinamik. Pola gerakan 
pliometrik sebagian besar mengikuti konsep power chain (rantai power) 
yang sebagian besar melibatkan otot pinggul dan tungkai. 
         Berkaitan dengan bentuk-bentuk latihan pliometrik tersebut, 
terdapat kurang lebih 40 macam latihan dan berbagai  variasinya yang 
dapat digunakan untuk mengembangkan dan melatih power. Latihan 
pliometrik yang dilakukan untuk meningkatkan kelincahan harus 
bersifat khusus yaitu latihan yang ditujukan untuk pinggul dan tungkai. 
Beberapa bentuk latihan pliometrik yang dapat digunakan untuk 
meningkatkan kemampuan anggota gerak bawah antara lain ”bounds 
(meloncat-melambung), hops (meloncat-loncat), jumps (melompat), 
leaps (melonjak), skips (melangkah-meloncat), ricochets (memantul), 
jumping-in place, standing jump, multiple hop and jump, box drill, 
bounding dan dept jump”. 
         Salah satu bentuk latihan yang dapat digunakan untuk 
meningkatkan power dalam latihan pliometrik adalah: jumps 
(melompat), merupakan bentuk latihan untuk mendapatkan tinggi 
maksimal ke arah vertikal. Anatomi fungsional jumping meliputi: (1) 
Fleksi paha yang melibatkan otot-otot sartorius, iliacus dan gracilis, (2) 
Ekstensi lutut, melibatkan otot-otot vastus, lateralis, medialis, 
intermedius dan rectus femoris, (3) Ekstensi tungkai, melibatkan otot-
otot biceps femoris, semitendinosus, dan semimembranosus, dan (4) 
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Aduksi paha, yang melibatkan otot-otot gluteus medius dan minimus, 
adductor longus, brevis, magnus, minimus dan hallucis. 
         Tentunya latihan ini berguna untuk mengembangkan power otot-
otot  pinggul dan tungkai. Dalam penelitian ini gerakan pliometrik yang 
dipilih adalah lateral cone hops dan side to side box shuttle. Lateral 
cone hops merupakan latihan pliometrik yang dilakukan secara cepat 
dan eksplosif untuk meningkatkan power tungkai bawah dengan 
gerakan meloncat-loncat kesamping (dengan dua kaki tumpu). Side to 
side box shuttle merupakan latihan gerakan meloncat dengan salah satu 
kaki berada di atas box sedangkan kaki yang lain berada di tanah untuk 
melakukan tolakan. Kedua latihan pliometrik lateral cone hops dan side 
to side box shuttle akan berpengaruh terhadap otot gluteus, 
gastrocnemius, quadriceps, hamstring dan hip flexors (Redcliffe & 
Farentinos, 1985:54-56) dan merupakan bentuk latihan untuk 
meningkatkan power, karena latihan ini akan membentuk kemampuan 
unsur kekuatan dan unsur kecepatan otot, yang menjadi dasar 
terbentuknya daya ledak (power). 
(a) Pelaksanaan latihan lateral cone hops 
         Latihan ini dilakukan pada permukaan yang rata dan 
dilakukan setengah perpegas. Gerakan lateral cone hops bertujuan 
untuk melatih otot-otot flexots, hamstrings, quadriceps, 
gastrocnemius, dan gluteus, yang berperan terhadap gerakan 
vertical jump. Uraian selengkapnya mengenai pelaksanaan gerakan 
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latihan lateral cone hops tersebut adalah sebagai berikut: 
(1) Sikap awal: 
         Ambil sikap berdiri rileks, dan kaki di buka selebar bahu 
pada bagian ujung garis kerucut. Hal ini bertujuan untuk 
meminimalisir keterlibatan lengan dalam gerakan tersebut. 
(2) Gerakan: 
         Loncatlah ke samping melewati kerucut mendarat dengan 
kedua kaki. Pada saat melewati kerucut yang terakhir, mendarat 
dengan sebelah kaki sebelah luar dan tolakan dengan berganti 
arah. Kemudian loncatlah dengan kedua kaki melewati kerucut 
ke samping. Pada kerucut yang terakhir tolakan lagi dengan 
kaki sebelah luar dan berganti arah. Usahakan gerakan halus 
dan bahkan usahakan berhenti pada saat berganti arah (loncatan 
ke samping kiri, kaki sebelah luar jatuh pada kaki kiri dan 
sebaliknya). 
(3) Beban latihan: 
         Latihan lateral cone hops ini dilakukan dengan beban atau 
intensitas latihan 50% dari repetisi maksimal (RM selama 60 
detik), dengan 3–6 set, istirahat 3-5 menit dengan gerakan cepat. 
Sedangkan bentuk latihan lateral cone hops dapat dilihat pada 
gambar berikut: 
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Gambar 4. Latihan Lateral Cone Hops 
(Icuk, Furqon dan Kunto, 2002:163) 
 
(b) Pelaksanaan latihan side to side box shuttle 
         Latihan side to side box shuttle, sebaiknya dilakukan pada 
permukaan atau tempat yang rata seperti rumput, matras atau keset. 
Gerakan side to side box shuttle bertujuan untuk melatih otot-otot 
flexor pinggul dan paha, gastrocnemius, gluteals, quadriceps dan 
hamstring, yang berperan terhadap gerakan vertical jump. 
Pelaksanaan gerakan latihan side to side box shuttle adalah berdiri 
tegak dan kaki di buka selebar bahu selanjutnya lompat ke atas 
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samping atau arah vertikal samping, secara lengkap latihan side to 
side box shuttle tersebut adalah sebagai berikut: 
(1) Sikap awal: 
         Berdiri pada samping kotak dengan kaki kiri dinaikkan di 
atas kotak, pandangan ke depan. 
(2) Gerakan: 
         Ayunkan kedua lengan, loncatlah melewati samping kotak 
yang lain mendarat dengan kaki kanan di atas kotak dan kaki 
kiri di lantai. Latihan ini harus dilakukan dengan gerakan yang 
kontinyu dan dilakukan dengan bolak-balik. 
(3) Beban latihan: 
         Latihan side to side box shuttle ini dilakukan dengan 
beban atau intensitas latihan 50% dari repetisi maksimal (RM 
selama 60 detik), dengan 3–6 set, istirahat 3-5 menit dengan 
gerakan cepat. Bentuk latihan side to side box shuttle dapat 
dilihat pada gambar berikut: 
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Gambar 5. Latihan Side To Side Box Shuttle 
(Icuk, Furqon dan Kunto, 2002:164) 
 
3) Pengaruh Latihan Pliometrik 
         Dasar pemikiran yang melatarbelakangi latihan pliometrik adalah 
untuk merangsang berbagai perubahan pada sistem syaraf otot dan untuk 
meningkatkan kemampuan kelompok otot agar dapat merespon dengan 
cepat dan kuat, sehingga ketegangan otot maksimal akan meningkat. 
         Pengaruh latihan bersifat khusus dan sesuai dengan karakteristik 
tipe kerja dari suatu latihan. Tipe latihan pliometrik adalah cepat, 
eksplosif dan reaktif, tipe ini merupakan tipe kerja dari power. Otot-otot 
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yang terlibat harus bekerja secara berulang-ulang dan terus-menerus 
yang menyebabkan terjadinya hipermetropi otot, sehingga kemampuan 
otot akan meningkat. 
         Latihan pliometrik merupakan latihan yang cocok untuk 
meningkatkan kemampuan meloncat, karena kemampuan meloncat 
merupakan tipe dari latihan yang bersifat cepat dan eksplosif. Latihan 
ini merupakan perpaduan antara kekuatan dan kecepatan yang 
merupakan unsur dominan di dalam power. Dengan menggunakan 
kekuatan dan kecepatan kontraksi otot akan mempengaruhi kemampuan 
explosive otot, otot yang mempunyai explosive yang besar hampir 
dipastikan mempunyai kekuatan dan kecepatan yang besar pula (Pyke, 
1991:93-129), sehingga latihan ini sangat baik untuk meningkatkan 
kelincahan. 
         Ditinjau dari pelaksanaannya latihan loncat memantul merupakan 
bentuk latihan yang bertujuan untuk mengembangkan power anggota 
gerak bawah, yaitu power otot tungkai. Gerakan meloncat dan memantul 
lateral cone hops dan side to side box shuttle  ini dilakukan secara cepat, 
kuat dan  berkesinambungan, sehingga unsur kecepatan dan kekuatan 
pada gerakan ini dapat dikembangkan secara optimal. Karena gerakan 
dalam latihan ini harus dilakukan dengan cepat dan kuat, maka otot-otot 
anggota gerak bawah yaitu otot flexor, gastronemius, quadriceps, 
hamstring dan gluteus, harus dikerahkan dengan cepat dan kuat pula, 
sehingga kekuatan dan kecepatan dapat dikembangkan secara bersama-
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sama. Daya ledak dan kekuatan kontraksi otot merupakan cermin 
peningkatan adaptasi fungsional neuromuscular, yang sekaligus 
perbaikan dari fungsi reflek peregangan (strech reflex) dari muscle 
spindle (Redcliffe & Farentinos, 1985:5) yang tentunya akan 
berpengaruh pula terhadap kelincahan atlet yang bersangkutan. 
         Latihan yang dilakukan secara berulang-ulang dan 
berkesinambungan akan berpengaruh terhadap sistem fisiologis dan 
neurology khususnya pada otot tungkai, sehingga akan terjadi adaptasi 
terhadap gerakan yang dilakukan. Dengan demikian power otot tungkai 
atlet yang bersangkutan dapat meningkat. Hal ini dikarenakan pola 
gerakan dan sistem energi yang digunakan sesuai dengan gerakan dan 
sistem energi pada power. Latihan ini dilakukan dengan cepat, eksplosif 
dan bertenaga, sehingga cukup melelahkan. Oleh karena itu peningkatan 
dosis latihan, sebaiknya diberikan secara bertahap. 
         Dari uraian tersebut di atas, jelas bahwa latihan pliometrik diperkirakan 
menstimulasi berbagai perubahan dalam sistem neuromuscular, 
memperbesar kemampuan kelompok-kelompok otot untuk memberikan 
respon lebih cepat dan lebih kuat terhadap perubahan-perubahan yang ringan 
dan cepat pada otot, sehingga latihan ini memiliki dan memberi beberapa 
keuntungan bagi pelakunya, diantaranya adalah (1) Kecepatan gerakan 
dalam latihan lebih tinggi, sehingga sangat baik dan efektif untuk 
menghasilkan tenaga pada jenis gerakan (kecepatan gerak jauh lebih baik), 
(2) Resiko terjadinya cedera otot lebih rendah, sehingga lebih aman pada 
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saat melakukan latihan, (3) Kontrol kesungguhan dan kebenaran dalam 
pelaksanaan program latihan lebih mudah, (4) Peningkatan beban latihan 
lebih tepat, sesuai dengan ketentuan, dan (5) Memungkinkan sejumlah 
peserta untuk berlatih bersama, sehingga menghemat waktu. 
         Sedangkan kelemahan dari latihan pliometrik diantaranya adalah (1) 
Beban latihan relatif ringan, sehingga peningkatan kekuatan lebih rendah, (2) 
Unsur tantangan lebih rendah, sehingga kurang menarik, (3) Timbulnya 
kejenuhan pada saat beban latihan semakin bertambah, karena jenis latihan 
yang tidak berubah, dan (4) Timbulnya kelelahan yang sangat bagi pelaku. 
         Dari uraian tersebut di atas, dapat disimpulkan bahwa daya ledak otot 
tungkai merupakan kombinasi antara kecepatan dan kekuatan kontraksi otot 
tungkai. Oleh karena itu untuk meningkatkan daya ledak tersebut, maka 
latihan yang dilakukan harus dapat meningkatkan komponen kekuatan dan 
komponen kecepatan secara bersama-sama. Secara ringkas kelebihan dan 
kelemahan dari masing-masing metode latihan, dirangkum dalam tabel di 
bawah ini. 
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Tabel 1. Perbedaan Antara Latihan Berbeban dengan Latihan Pliometrik 
METODE LATIHAN 
LATIHAN BERBEBAN LATIHAN PLIOMETRIK 
Kelebihan : Kelebihan : 
1. Peningkatan kekuatan otot 
tungkai yang cukup besar. 
2. Dengan adanya beban tambahan 
dari luar, lebih memberikan 
tantangan bagi pelaku sehingga 
dapat meningkatkan semangat 
dan motivasi dalam latihan.  
3. Kontrol kesungguhan dan 
kebenaran dalam pelaksanaan 
program latihan   lebih  mudah. 
4. Dapat dirancang  untuk 
berbagai  keperluan. 
5. Prinsip overload benar-benar 
terlihat.  
1. Kecepatan gerakan dalam latihan 
lebih tinggi, sehingga kecepatan 
gerak jauh lebih baik. 
2. Resiko terjadinya cedera otot lebih 
rendah, sehingga lebih aman pada 
saat melakukan latihan. 
3. Kontrol kesungguhan dan 
kebenaran dalam pelaksanaan 
program latihan lebih mudah. 
4. Peningkatan beban latihan lebih 
tepat, sesuai  dengan ketentuan. 
5. Memungkinkan sejumlah peserta 
untuk berlatih bersama, sehingga 
menghemat waktu. 
Kelemahan : Kelemahan : 
1. Kecepatan gerak otot tungkai 
terabaikan karena beban terlalu 
berat sehingga peningkatan 
kecepatan lebih rendah. 
2. Resiko terjadinya kelelahan dan 
cedera otot lebih besar. 
3. Peningkatan beban latihan, 
kadang-kadang tidak sesuai 
dengan perhitungan karena 
berat beban yang tersedia 
ukurannya terbatas. 
4. Timbulnya kejenuhan saat 
melakukan latihan.  
1. Beban latihan relatif lebih ringan, 
sehingga peningkatan kekuatan 
lebih rendah dan tidak optimal. 
 
2. Unsur tantangan lebih rendah, 
sehingga kurang menarik. 
3. Timbulnya kejenuhan pada saat 
beban latihan semakin bertambah, 
karena jenis latihan yang tidak 
berubah. 
4. Timbulnya kelelahan yang sangat 
bagi pelaku.  
 
3. Power Otot Tungkai 
a. Power 
         Setiap beraktifitas atau melakukan kegiatan olahraga otot merupakan 
komponen tubuh yang dominan dan tidak dapat dipisahkan. Semua gerakan 
yang dilakukan oleh manusia karena adanya otot, tulang, persendian, ligamen 
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serta tendon, sehingga gerakan dapat terjadi melalui gerakan tarikan otot serta 
jumlah serabut otot yang diaktifkan. Berkaitan dengan power, Harsono 
(1988:200) menyatakan bahwa “Power adalah kemampuan otot untuk 
mengerahkan kekuatan maksimal dalam waktu yang sangat cepat”. Power 
dideskripsikan sebagai suatu fungsi dari kekuatan dan kecepatan dari gerakan 
(Rushall & Pyke, 1990:252). Sedangkan menurut Suharno (1993:59) yang 
menyatakan bahwa “Power adalah kemampuan otot atlet untuk mengatasi 
tahanan beban dengan kekuatan dan kecepatan maksimal dalam satu gerak 
yang utuh”. 
         Berdasarkan batasan-batasan power diatas dapat disimpulkan bahwa  
power adalah kemampuan untuk mengerahkan kekuatan dan kecepatan otot 
dalam waktu yang relatif singkat. Power merupakan perpaduan dua unsur 
komponen kondisi fisik yaitu kekuatan dan kecepatan dalam hal ini kekuatan 
dan kecepatan otot. Kualitas power akan tercermin dari unsur kekuatan dan 
kecepatan otot yang dalam pelaksanaannya dilakukan dengan eksplosif dalam 
waktu yang sesingkat mungkin. 
         Menurut Bompa (1990:385) power dibedakan dalam dua bentuk yaitu: 
power asiklik dan siklik. Perbedaan jenis power ini dilihat dari segi 
kesesuaian jenis latihan atau ketrampilan gerak yang dilakukan. Dalam 
kegiatan olahraga power asiklik dan siklik dapat dikenali dari peranannya 
pada suatu cabang olahraga. Cabang-cabang olahraga yang memerlukan 
power asiklik secara dominan adalah melempar, menolak, dan melompat pada 
atletik dan unsur-unsur gerakan pada senam, beladiri, anggar, loncat indah dan 
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olahraga permainan seperti bulutangkis. Sedangkan cabang-cabang olahraga 
yang menggunakan power siklik adalah: lari, dayung, renang, bersepeda dan 
jenis olahraga yang memerlukan kecepatan dalam pelaksanaannya. 
b. Otot Tungkai 
         Otot ialah jaringan yang mempunyai kemampuan khusus yaitu 
berkontraksi, gerakan akan terjadi apabila otot-otot pada tubuh berkontraksi 
sesuai dengan tujuan yang diinginkan.  
         Yang dimaksud dengan tungkai adalah anggota gerak tubuh bagian 
bawah yang terdiri dari tulang anggota gerak bawah bebas (sceleton 
extremitas inferior liberae), yang terdiri dari: 
1) Femur (tulang paha). 
2) Crus/crural (tungkai bawah): 
a) Tibia 
b) Fibula 
3) Ossa pedis: 
a) Ossa tarsalea: 
         Tulang-tulang pergelangan kaki yang terdiri dari 7 buah tulang. 
b) Ossa metatarsalea: 
         Tulang-tulang telapak kaki yang terdiri dari 5 buah tulang. 
c) Ossa palangea digitorum pedis: 
         Tiap-tiap jari terdiri dari tiga ruas tulang kecuali ibu jari hanya  
terdiri dari dua ruas tulang. 
         Sebagai tulang anggota gerak bawah bebas (skeleton extremitas inferior 
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liberae) tungkai bawah mempunyai tugas yang sangat penting untuk 
melakukan gerak. Namun untuk dapat melakukan gerak tersebut secara 
sistematis, harus merupakan hasil dari gerak yang dilakukan oleh adanya 
suatu sistem penggerak, yang meliputi: otot, tulang, sendi dan syaraf. 
         Ada tiga otot penggerak tungkai, dimana masing-masing otot penggerak 
terdiri dari beberapa otot, yaitu: 
1) Otot penggerak paha: iliopsoae, rectus femoris, gluteus maximus, gluteus 
medius, gluteus minimus, tensor fascilatae, piriformis, adductor brevis, 
adductor longus, adductor magnus, gracilis. 
2) Otot penggerak kaki bawah: rectus femoris, vastus lateralis, vastus 
medialis, vastus intermedius, sartorius, bicep femoris, semitendinisus, 
semi membranosus. 
3) Otot penggerak telapak kaki: tibialis anterios, gastrocnemius, soleus, 
peroneus longus, peroneus brevis, tibialis posterior, peroneus tertius. 
         Berdasarkan pengertian yang telah disebutkan diatas mengenai power 
dan otot tungkai, dapat didefinisikan pengertian power otot tungkai adalah 
kemampuan otot atau sekelompok otot-otot tungkai untuk melakukan kerja  
atau melawan beban atau tahanan dalam waktu yang sesingkat-singkatnya.  
Power otot tungkai dibutuhkan hampir pada semua cabang olahraga, terutama 
untuk gerakan lari, melompat, meloncat, menendang dan gerakan-gerakan lain 
yang melibatkan kerja otot tungkai yang dikerahkan secara maksimal dalam 
waktu yang singkat. 
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c. Faktor-Faktor yang Mempengaruhi Power Otot Tungkai 
         Power otot tungkai adalah kualitas yang memungkinkan otot atau 
sekelompok otot-otot tungkai untuk menghasilkan kerja fisik secara eksplosif. 
Penentu power otot tungkai adalah intensitas kontraksi otot-otot tungkai, 
intensitas kontraksi yang tinggi merupakan kecepatan pengerutan otot-otot 
tungkai setelah mendapat rangsangan dari syaraf. Intensitas kontraksi 
tergantung pada rekruitmen sebanyak mungkin jumlah otot-otot tungkai yang 
bekerja. Kecuali itu produksi kerja otot-otot secara eksplosif menambah suatu 
unsur baru yakni terciptanya hubungan antara otot dan sistem syaraf. Bertolak 
dari pengertian power otot tungkai diatas menunjukkan bahwa unsur utama 
terbentuknya power otot tungkai adalah kekuatan dan kecepatan dari otot-otot 
tungkai. 
         Unsur–unsur penentu power otot tungkai adalah kekuatan otot tungkai 
dan kecepatan kontraksi otot-otot tungkai yang dimiliki seseorang, kecepatan 
rangsang syaraf, produksi energi secara biokimia dan pertimbangan gerak 
mekanik. Selain itu menurut Suharno (1993:59–60), baik tidaknya power 
(eksplosif power) yang dimiliki seseorang ditentukan oleh: 
1) Banyak sedikitnya macam fibril otot putih (phasic) dari atlet. 
2) Kekuatan otot dan kecepatan otot atlet.  
3) Waktu rangsang. 
4) Koordinasi gerakan yang harmonis antara kekuatan dan  kecepatan. 
5) Banyak sedikitnya zat kimia dalam otot (ATP).  
6) Penguasaan teknik gerak yang benar.  
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         Pada dasarnya penentu baik dan tidaknya power otot tungkai yang 
dimiliki seseorang bergantung pada intensitas kontraksi dan kemampuan otot-
otot tungkainya untuk berkontraksi secara maksimal dalam waktu yang 
singkat setelah menerima rangsangan serta produksi energi biokimia dalam 
otot-otot tungkainya yang sangat menentukan power otot tungkai yang 
dihasilkan. Jika unsur–unsur seperti di atas dimiliki seseorang, maka ia akan 
memiliki power otot tungkai yang baik, namun sebaliknya jika unsur–unsur  
tersebut kurang baik maka power otot tungkai yang dihasilkan juga tidak baik. 
d. Peranan Power Otot Tungkai dalam Kelincahan 
         Power otot tungkai memiliki peranan yang sangat penting hampir pada 
semua cabang olahraga. Mulai dari atletik sampai dengan berbagai cabang 
olahraga permainan, baik olahraga individu maupun beregu power otot 
tungkai mempunyai kontribusi yang sangat besar terhadap tercapainya sebuah 
prestasi. 
         Besarnya power otot tungkai yang diperlukan pada masing-masing 
cabang tentunya berbeda-beda, tergantung seberapa besar keterlibatan power 
otot tungkai dalam cabang olahraga tersebut. Power otot tungkai yang 
diperlukan untuk cabang olahraga bulutangkis, tentunya berbeda dengan yang 
diperlukan untuk cabang olahraga sepakbola dan akan berbeda pula dengan 
cabang olahraga atletik dan sebagainya. 
         Kelincahan merupakan kemampuan mengubah arah dengan cepat dan 
efektif sambil bergerak atau berlari dalam kecepatan penuh yang komponen 
dasarnya adalah kecepatan dan  kekuatan (power) otot tungkai. Meningkatnya 
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kecepatan dan kekuatan (power) otot tungkai akan menyebabkan koordinasi 
kerja neuromuskuler menjadi lebih baik, sehingga peningkatan frekuensi 
langkah dalam segi waktu yang disebabkan oleh meningkatnya kecepatan dan 
peningkatan panjang langkah dalam segi ruang yang disebabkan oleh 
meningkatnya kekuatan otot tungkai akan menghasilkan kelincahan. 
Kecepatan lari pada hakekatnya merupakan penampilan kecepatan dan 
kekuatan (power) dari otot tungkai, keadaan power otot tungkai dalam hal ini 
sangat tergantung pada kemampuan mahasiswa untuk memperhitungkan dan 
membina kondisi fisiknya dengan cara yang kuat dan cepat melalui gerakan 
pergantian tungkainya. 
 
B. Penelitian yang Relevan 
         Penelitian mengenai power otot tungkai sudah banyak dilakukan, beberapa hasil 
temuan penelitian yang menarik dan memiliki relevansi yang dekat dengan penelitian 
ini, akan diungkap kembali sebagai berikut: 
         Devi Tirtawirya (2003:101) meneliti tentang pengaruh metode latihan 
pliometrik terhadap peningkatan power otot tungkai, yang menyimpulkan bahwa 
latihan pliometrik metode kombinasi paling baik dalam meningkatkan power tungkai 
jika dibandingkan dengan metode menempuh jarak dan metode ditempat. Sedangkan 
metode menempuh jarak lebih baik jika dibandingkan dengan metode ditempat dalam 
meningkatkan power tungkai. 
         Waluyo (2007:104) meneliti tentang perbandingan pengaruh tingkat 
pembebanan latihan  dan kekuatan otot terhadap peningkatan power. Dari hasil 
perpustakaan.uns.ac.id digilib.uns.ac.id 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
commit to user 
70 
 
penelitian ini diperoleh kesimpulan bahwa kelompok yang memiliki kekuatan otot 
tinggi lebih baik jika dilatih dengan latihan berbeban dengan berat sedang, sementara 
bagi kelompok yang memiliki kekuatan otot rendah lebih baik jika dilatih dengan 
latihan berbeban dengan beban maksimal, dalam meningkatkan power  otot tungkai. 
         Slamet Riyadi (2009) meneliti tentang “Pengaruh Metode Latihan dan Kekuatan 
Terhadap Power Tungkai”. Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa: (1) Ada 
perbedaan pengaruh yang signifikan antara latihan berbeban dan pliometrik terhadap 
power tungkai. (2) Ada perbedaan yang signifikan power tungkai antara mahasiswa 
yang memiliki kekuatan tungkai tinggi dan mahasiswa yang memiliki kekuatan 
tungkai rendah. (3) Ada interaksi yang signifikan antara metode latihan dan tingkat 
kekuatan otot terhadap power tungkai. Kelompok mahasiswa yang memiliki kekuatan 
tungkai tinggi lebih tepat jika dilatih dengan latihan pliometrik, sedangkan kelompok 
mahasiswa yang memiliki kekuatan tungkai rendah lebih baik jika dilatih dengan 
latihan berbeban. 
 
C. Kerangka Berpikir 
         Berdasarkan tinjauan pustaka yang telah dikemukakan di atas, dapat 
dirumuskan kerangka pemikiran sebagai berikut: 
1. Perbedaan Pengaruh Antara Latihan Berbeban dan Pliometrik Terhadap 
Kelincahan. 
         Metode latihan merupakan prosedur dan cara pemilihan jenis latihan dan 
penataannya menurut kadar kesulitan kompleksitas dan berat badan. Dalam 
kelincahan, maka latihan berbeban dan pliometrik sebagai metode latihannya. 
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Program latihan berbeban merupakan latihan fisik yang efektif dengan bantuan 
alat berupa besi (dumbel, barbel, stick dan gym mechine) untuk meningkatkan 
kekuatan, koordinasi, ketahanan otot dan pembentukan otot. Sedangkan program 
latihan pliometrik merupakan salah satu metode latihan yang sangat baik untuk 
meningkatkan eksplosif koordinasi baik siklik maupun asiklik. Dengan kondisi 
tersebut tentunya power otot tungkai akan meningkat. Latihan berbeban 
merupakan latihan fisik yang efektif dengan bantuan alat berupa besi (dumbel, 
barbel, stick, dan gym mechine) untuk meningkatkan kekuatan, koordinasi, 
ketahanan otot dan pembentukan otot. Latihan berbeban yang memiliki kelebihan 
atau keuntungan berupa peningkatan kelincahan yang cukup besar, dengan 
adanya beban tambahan dari luar, lebih memberikan tantangan bagi pelaku 
sehingga dapat meningkatkan semangat dan motivasi dalam latihan, kontrol 
kesungguhan dan kebenaran dalam pelaksanaan program latihan lebih mudah, 
dapat dirancang untuk berbagai keperluan dan prinsip overload benar-benar 
terlihat. Sedangkan kelemahan dari latihan berbeban adalah kecepatan gerak otot 
tungkai dalam kelincahan terabaikan karena beban terlalu berat sehingga 
peningkatan kecepatan lebih rendah, resiko terjadinya kelelahan dan cedera otot 
lebih besar, peningkatan beban latihan, kadang-kadang tidak sesuai dengan 
perhitungan karena berat beban yang tersedia ukurannya terbatas dan timbulnya 
kejenuhan saat melakukan latihan. Namun demikian latihan ini pun juga dapat 
digunakan untuk meningkatkan power. 
         Keuntungan dan kelebihan dari latihan plaiometrik adalah kecepatan 
gerakan dalam latihan lebih tinggi, sehingga sangat baik dan efektif untuk 
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menghasilkan tenaga pada jenis gerakan (kecepatan gerak jauh lebih baik), resiko 
terjadinya cedera otot lebih rendah, sehingga lebih aman pada saat melakukan 
latihan, kontrol kesungguhan dan kebenaran dalam pelaksanaan program latihan 
lebih mudah, peningkatan beban latihan lebih tepat, sesuai dengan ketentuan, dan 
memungkinkan sejumlah mahasiswa untuk berlatih bersama, sehingga 
menghemat waktu. Sedangkan kelemahan latihan pliometrik adalah beban latihan 
relatif ringan, sehingga peningkatan kekuatan lebih rendah, unsur tantangan lebih 
rendah, sehingga kurang menarik, timbulnya kejenuhan pada saat beban latihan 
semakin bertambah, karena jenis latihan yang tidak berubah, dan timbulnya 
kelelahan yang sangat bagi pelaku. 
         Metode latihan yang dilakukan secara berulang-ulang dan 
berkesinambungan akan berpengaruh terhadap power otot tungkai sehingga akan 
terjadi adaptasi terhadap gerakan yang dilakukan. Dengan demikian kelincahan 
pada mahasiswa dapat meningkat. Hal ini dikarenakan pola gerakan yang 
digunakan sesuai dengan gerakan pada koordinasi. Oleh karena itu peningkatan 
dosis metode latihan, sebaiknya diberikan secara bertahap. 
         Dari uraian di atas dengan memperhatikan kelebihan dan kekurangan yang 
ada pada masing-masing metode latihan, maka dapat diduga bahwa antara latihan 
berbeban dan pliometrik akan memberikan pengaruh yang berbeda terhadap 
kelincahan. 
2. Perbedaan Kelincahan Antara Mahasiswa yang Memiliki Power Otot 
Tungkai Tinggi dan Rendah. 
         Power otot tungkai yang dimiliki oleh setiap mahasiswa tidak semuanya 
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sama, ada yang tinggi dan ada pula yang rendah. Tinggi rendahnya power otot 
tungkai yang dimiliki oleh seorang mahasiswa tentunya akan berpengaruh 
terhadap reaksi otot tungkai mahasiswa yang bersangkutan. Hal ini dikarenakan 
power otot tungkai merupakan salah satu unsur yang dominan dalam gerakan-
gerakan yang memerlukan tingkat eksplosifitas tinggi. 
         Dari uraian tersebut di atas, dapat diduga bahwa perbedaan power otot 
tungkai yang tinggi dan rendah dapat memberikan pengaruh yang berbeda 
terhadap kelincahan. 
3. Pengaruh Interaksi Antara Metode Latihan dan Power Otot Tungkai 
Terhadap Kelincahan. 
         Metode latihan menggunakan latihan berbeban membutuhkan power otot 
tungkai yang lebih rendah, dikarenakan program latihan yang efektif dengan 
bantuan alat berupa besi (dumbel, barbel, stick dan gym mechine) untuk 
meningkatkan kekuatan, koordinasi, ketahanan otot dan pembentukan otot. 
Sedangkan penggunaan latihan pliometrik tidak terlalu membutuhkan 
kemampuan power otot tungkai yang tinggi, karena program latihan yang sangat 
baik untuk meningkatkan eksplosif dan koordinasi. 
         Bagi mahasiswa yang memiliki power otot tungkai rendah penerapan 
latihan pliometrik kurang menguntungkan. Dengan power otot tungkai yang 
rendah mahasiswa akan sulit beradaptasi dengan membutuhkan power otot 
tungkai yang tinggi. Latihan berbeban lebih tepat digunakan bagi mahasiswa 
yang memiliki power otot tungkai yang rendah untuk menguasai kelincahan. 
         Dari uraian di atas, maka dapat diduga terdapat interaksi antara metode 
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latihan dan power otot tungkai terhadap kelincahan. 
 
D. Pengajuan Hipotesis 
         Berdasarkan kajian teori dan kerangka pemikiran yang telah dikemukakan, 
dapat dirumuskan hipotesis dalam penelitian ini sebagai berikut: 
1. Ada perbedaan pengaruh antara latihan berbeban dan pliometrik terhadap 
kelincahan. 
2. Ada perbedaan kelincahan antara mahasiswa yang memiliki power otot tungkai 
tinggi dan rendah. 
3. Ada pengaruh interaksi antara metode latihan dan power otot tungkai terhadap 
kelincahan. 
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BAB III 
METODOLOGI PENELITIAN 
 
A. Tempat dan Waktu Penelitian 
1. Tempat Penelitian 
         Penelitian ini dilaksanakan di Hall Bulutangkis dan Laboratorium 
Kondisi Fisik Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Yogyakarta 
sebagai tempat latihan Unit Kegiatan Mahasiswa Bulutangkis Universitas 
Negeri Yogyakarta dan pelaksanaan treatment (perlakuan) terhadap latihan 
berbeban dan pliometrik. 
2. Waktu Penelitian 
         Penelitian ini dilaksanakan selama dua bulan dimulai tanggal 13 Oktober 
sampai dengan 15 Desember 2010, dengan frekuensi pertemuan tiga kali 
seminggu (Brooks & Fahey, 1984:405), yaitu pada hari Senin, Rabu dan 
Jum’at. Lamanya latihan 85 menit setiap kali pertemuan. Dan jumlah 
pertemuan 24 kali. Latihan dimulai pukul 15.30 s/d 17.00 WIB. 
 
B. Metode Penelitian 
         Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah sebagai 
berikut: 
1. Jenis Penelitian 
         Penelitian ini adalah penelitian eksperimen yang bertujuan untuk 
membandingkan dua perlakuan yang berbeda kepada subjek penelitian dengan 
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menggunakan teknik desain faktorial. Menurut Sudjana (2002:148) 
eksperimen faktorial adalah eksperimen yang hampir atau semua taraf sebuah 
faktor dikombinasikan atau disilangkan dengan semua taraf tiap faktor lainnya 
yang ada dalam eksperimen. 
2. Desain Penelitian 
         Data dalam penelitian ini disusun suatu kerangka desain penelitian 
dengan rancangan faktorial 2x2 : 
Tabel 2. Kerangka Desain Penelitian 
Power Otot Tungkai  
(B) 
Variabel Atribut 
 
 
Variabel Manipulatif 
Tinggi  
(b1) 
Rendah  
(b2) 
Latihan Berbeban(a1) a1b1 a1b2 
Metode 
Latihan 
(A) 
Latihan Pliometrik (a2) a2b1 a2b2 
 
Keterangan: 
a1b1 : Kelompok mahasiswa yang memiliki power otot tungkai tinggi dilatih 
menggunakan berbeban. 
a2b1 : Kelompok mahasiswa yang memiliki power otot tungkai tinggi dilatih 
menggunakan pliometrik. 
a1b2 : Kelompok mahasiswa yang memiliki power otot tungkai rendah dilatih 
menggunakan berbeban. 
a2b2 : Kelompok mahasiswa yang memiliki power otot tungkai rendah dilatih 
menggunakan pliometrik. 
 
         Untuk mendapatkan keyakinan bahwa kelincahan yang merupakan hasil 
perlakuan maka dapat digeneralisasikan ke dalam populasi yang ada. 
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C. Variabel Penelitian 
         Variabel dalam penelitian ini terdiri dari 2 variabel bebas (independent) dan 
satu variabel terikat (dependent) dengan rincian yaitu : 
1. Variabel bebas (independent). 
a. Variabel manipulatif yaitu metode latihan yang terdiri dari dua taraf yaitu: 
1) Latihan berbeban. 
2) Latihan pliometrik. 
b. Variabel bebas atributif dalam penelitian ini yaitu: 
1) Power otot tungkai tinggi. 
2) Power otot tungkai rendah. 
2. Variabel terikat (dependent) 
         Dalam penelitian ini variabel terikatnya yaitu kelincahan. 
 
D. Definisi Operasional 
         Untuk memberikan penafsiran yang sama terhadap variabel-variabel dalam 
penelitian ini, maka perlu dijelaskan definisi dari variabel-variabel penelitian yaitu 
sebagai berikut: 
1. Latihan Berbeban 
         Latihan berbeban ini adalah latihan fisik dengan menggunakan beban 
baik dengan berat beban sendiri maupun dengan beban dari luar yang berupa 
mesin yang terbuat dari besi atau bahan lain yang keras, yang ditujukan untuk 
meningkatkan bermacam-macam kemampuan fisik, antara lain daya tahan 
otot, kekuatan otot dan daya ledak otot dilakukan secara berulang-ulang 
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dengan intensitas dan repetisi tertentu sesuai program latihan. Jenis latihan 
berbeban yang digunakan dalam penelitian ini menggunakan gym mechine, 
dengan bentuk latihan antara lain: Leg Squat dan Calf Raise. Semua latihan 
dilakukan sesuai program latihan yang direncanakan. 
2. Latihan Pliometrik 
         Pliometrik adalah suatu latihan yang memiliki ciri khusus, yaitu 
kontraksi otot yang sangat kuat yang merupakan respon dari pembebanan 
dinamik atau regangan yang cepat dari otot-otot yang terlibat. Latihan 
pliometrik yang mendukung gerakan kelincahan yaitu Lateral Cone Hops dan 
Site to Site Box Shuttle. Semua latihan dilakukan sesuai program latihan yang 
direncanakan. 
3. Power Otot Tungkai 
         Power otot tungkai adalah kemampuan otot atau sekelompok otot-otot 
tungkai untuk melakukan kerja atau melawan beban atau tahanan dalam waktu 
yang sesingkat-singkatnya. Power otot tungkai dalam penelitian ini dibedakan 
atas power otot tungkai tinggi dan rendah, diukur dengan Vertical Power 
Jumps Test (Johnson & Nelson, 1986:210). 
4. Kelincahan 
         Kelincahan dapat diartikan kemampuan seseorang untuk mengubah arah 
dan posisi tubuh atau bagian-bagiannya secara cepat dan tepat, diukur dengan 
tes LSU (Lusiana State University) Agility Obstacle Course (Ismayarti, 
2006:46). 
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E. Populasi dan Sampel 
1. Populasi Penelitian 
         Penelitian ini menggunakan populasi mahasiswa Unit Kegiatan 
Mahasiswa Bulutangkis Universitas Negeri Yogyakarta, yang berjumlah 60 
mahasiswa. 
2. Sampel Penelitian 
         Besar sampel yang digunakan dalam penelitian ini adalah 40 mahasiswa, 
yang diperoleh dengan teknik purposive random sampling. Menurut Sudjana 
(2002:148) teknik purposive random sampling yaitu dari jumlah populasi 
yang ada untuk menjadi sampel harus memenuhi ketentuan-ketentuan untuk 
memenuhi tujuan penelitian. Ketentuan-ketentuan tersebut adalah: 
a. Jenis kelamin laki-laki. 
b. Berminat untuk mengikuti latihan berbeban dan pliometrik. 
c. Sehat jasmani dan rohani. 
d. Bersedia menjadi sampel penelitian. 
e. Memiliki power otot tungkai yang baik, berdasarkan hasil observasi dan 
informasi. 
         Dari sejumlah mahasiswa yang telah mempunyai ketentuan tersebut, 
kemudian power otot tungkai diperoleh dengan Vertical Power Jumps Test, 
data hasil power otot tungkai tersebut dipakai untuk mengelompokkan yaitu 
sampel yang memiliki power otot tungkai tinggi dan sampel yang memiliki 
power otot tungkai rendah. Selanjutnya dirangking, dari hasil rangking 
tersebut dibagi atas tiga kelompok yaitu tingkat power otot tungkai tinggi, 
perpustakaan.uns.ac.id digilib.uns.ac.id 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
commit to user 
80 
sedang dan rendah. Selanjutnya 20 mahasiswa yang memiliki tingkat power 
otot tungkai sedang tidak diikutsertakan, sehingga besar sampel yang 
digunakan dalam penelitian ini adalah 40 mahasiswa putra yang terdiri dari 20 
mahasiswa yang memiliki power otot tungkai tinggi, dan 20 mahasiswa yang 
memiliki power otot tungkai rendah. Selanjutnya 20 mahasiswa yang memiliki 
power otot tungkai tinggi dan yang memiliki power otot tungkai rendah 
masing–masing dibagi menjadi dua kelompok dengan cara diundi (random), 
yaitu 10 mahasiswa mendapatkan perlakuan dengan latihan berbeban dan 10 
mahasiswa sebagai kelompok yang mendapatkan latihan pliometrik. 
 
F. Teknik Pengumpulan Data 
         Teknik pengumpulan data yang digunakan dalam penelitian ini adalah 
power otot tungkai diukur dengan tes Vertical Power Jump Test (Johnson & 
Nelson, 1986:210). Tes kelincahan pada Unit Kegiatan Mahasiswa Bulutangkis 
Universitas Negeri Yogyakarta yang dilakukan dalam pengambilan data dengan 
mengadakan tes LSU (Lusiana State University) Agility Obstacle Course 
(Ismayarti, 2006:46). 
1. Data power otot tungkai 
         Power otot tungkai diukur dengan tes Vertical Power Jump Test 
(Johnson & Nelson, 1986:210). Data power otot tungkai diukur sebanyak tiga 
kali, yaitu sebelum perlakuan diberikan. Data hasil power otot tungkai tersebut 
dipakai untuk mengelompokkan yaitu sampel yang memiliki power otot 
tungkai tinggi dan sampel yang memiliki power otot tungkai rendah. 
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2. Data kelincahan 
         Teknik pengumpulan data menggunakan petunjuk tes LSU (Lusiana 
State University) Agility Obstacle Course (Ismayarti, 2006:46). Data 
kelincahan diukur sebanyak dua kali. Tes dilakukan dari berbaring terlentang 
di samping garis start. Setelah ada aba-aba, secepat mungkin bangun melewati 
garis start dan berakhir melewati garis finish. 
3. Mencari Reliabilitas Tes 
         Sebelum data hasil penelitian dianalisis terlebih dahulu data harus dicari 
relaibilitanya, untuk mengetahui keajegan dari tes yang bersangkutan. Untuk 
mencari besarnya koefisien reliabilitas, dipergunakan ANAVA (Thomas & 
Nelson, 2001:187) dengan rumus: 
B
wB
MS
MSMS
R
-
=
 
Dengan: 
B
B
B df
SS
MS =
  
ABA
ABA
W dfdf
SSSS
MS
+
+
=
 
Keterangan: 
R =  Koefisien reliabilitas 
SS =  Jumlah kuadrat perlakuan 
MS =  Rata-rata kuadrat perlakuan 
df =  Derajat kebebasan 
A =  Perlakuan kolom 
B =  Perlakuan baris 
AB =  Interaksi antara perlakuan baris dan perlakuan kolom 
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G. Teknik Analisis Data 
         Teknik analisis data yang digunakan adalah teknik analisis varian (anava) 
dua jalur pada α = 0,05. Jika nilai F yang diperoleh (Fo) signifikan analisis 
dilanjutkan dengan uji rentang (Sudjana, 2004:36). Untuk memenuhi asumsi 
dalam teknik anava, maka dilakukan uji normalitas (Uji lilliefors) dan uji 
Homogenitas Varians (dengan uji Bartlett) (Sudjana, 2002:261-264). Urutan 
langkah-langkah analisis data penelitian ini adalah: 
1. Uji Prasyarat Analisis 
         Sebelum dilakukan analisis data dilakukan uji prasyarat analisis yaitu uji 
normalitas (Uji  Liliefors) dan uji Homogenitas Varians (dengan uji Bartlett). 
Uji normalitas bertujuan untuk mengetahui apakah data yang digunakan dalam 
penelitian berasal dari sampel berdistribusi normal atau tidak. Uji homogenitas 
bertujuan untuk mengetahui apakah variansi pada tiap-tiap kelompok 
homogen atau tidak. 
a. Uji Normalitas 
         Uji normalitas data penelitian ini menggunakan metode Liliefors 
(Sudjana, 2002:466). Adapun prosedur pengujian normalitas tersebut 
adalah sebagai berikut : 
1) Pengamatan x1, x2, ……., xn dijadikan bilangan baku z1, z2, ……., zn 
dengan menggunakan rumus: 
zi =         
Keterangan :    = Rata-rata 
                = Nilai variabel  
   s  = Simpangan baku 
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2) Untuk setiap bilangan baku ini dan menggunakan daftar distribusi 
normal baku, kemudian dihitung peluang F(zi) = P (z ≤ zi). 
3) Selanjutnya dihitung proporsi z1, z2, ……., zn yang lebih kecil atau 
sama dengan zi. Jika proporsi dinyatakan oleh S(zi), maka 
S(zi) =    
4) Hitung selisih F(zi) - S(zi), kemudian ditentukan harga mutlaknya. 
5) Ambil harga yang paling besar di antara harga-harga mutlak selisih 
tersebut. Harga terbesar ini merupakan Lhitung. 
b. Uji Homogenitas 
         Uji homogenitas dilakukan dengan uji Bartlett. Langkah-langkah 
pengujiannya sebagai berikut : 
1) Membuat tabel perhitungan yang terdiri dari kolom-kolom kelompok 
sampel; dk (n-1); 1/dk; SDi
2, dan (dk) log SDi
2. 
2) Menghitung varians gabungan dari semua sampel, dengan rumus: 
SD2 =             ……. (1) 
B = Log SDi
2 (n-1) 
3) Menghitung χ2, dengan rumus: 
χ2 = (Ln) B – (n–1) Log SDi ……….. (2) 
dengan (Ln 10) = 2,3026 
         Hasilnya (χ2hitung) kemudian dibandingkan dengan χ2tabel, pada 
taraf signifikansi α = 0,05 dan dk (n-1). 
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4) Apabila χ2hitung < χ2tabel, maka Ho diterima. 
         Artinya varians sampel bersifat homogen. Sebaliknya apabila 
χ2hitung > χ2tabel, maka Ho ditolak, artinya varians sampel bersifat tidak 
homogen. 
2. Uji Hipotesis 
         Langkah-langkah melakukan uji hipotesis adalah sebagai berikut: 
a. Anava 
1) Metode AB untuk Perhitungan Anava Dua Faktor 
Tabel 3. Ringkasan Anava Dua Faktor 
Sumber Variasi Dk JK RJK Fo 
Rata-rata 
Perlakuan 
A 
B 
AB 
Kekeliruan 
1 
 
a – 1 
b – 1 
(a-1)(b-1) 
ab (n-1) 
Ry 
 
Ay 
By 
ABy 
Ey 
R 
 
A 
B 
AB 
E 
 
A/B 
B/E 
AB/E 
 
Keterangan: A    = Kelompok A 
 B    = Kelompok B 
 AB = Interaksi antara kelompok A dengan kelompok B 
 
2) Kriteria Pengujian Hipotesis 
         Jika F ≥ F(1-α) (v1-v2), maka hipotesis nol ditolak. Jika F < F(1-
α) (v1-v2), maka hipotesis nol diterima. Dengan demikian dk 
pembilang v1 (k-1) dan dk penyebut v2 = (n1 + … nk – k), α = taraf 
signifikansi untuk pengujian hipotesis. 
b. Uji Rentang Newman-Keuls Setelah Anava 
         Menurut Sudjana (2004:36) langkah-langkah untuk melakukan uji 
Newman-Keuls adalah sebagai berikut: 
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1. Susun k buah rata-rata perlakuan menurut urutan nilainya, dan yang 
paling kecil sampai kepada yang terbesar. 
2. Dari rangkaian ANAVA, diambil harga RJKe disertai dk-nya. 
3. Hitung kekeliruan buku rata-rata untuk tiap perlakuan dengan rumus:  
Sy =       
RJK (kekeliruan) juga didapat dari hasil rangkuman anava. 
4. Tentukan taraf signifikansi α, lalu gunakan daftar rentang student. 
Untuk uji Newman-Keuls, di ambil v = dk dari RJK (kekeliruan) dan p 
= 2,3...,k. Harga-harga yang di dapat dari badan daftar sebanyak (k-1) 
untuk v dan p supaya di catat. 
5. Kalikan harga-harga yang didapat di titik (...) di atas masing-masing 
dengan Sy, dengan jalan demikian diperoleh apa yang dinamakan 
rentang signifikan terkecil (RST). 
6. Bandingkan selisih rata-rata terkecil dengan RST untuk mencari p-k 
selisih rata-rata terbesar dan rata-rata terkecil kedua dengan RST untuk 
p=(k-1), dan seterusnya. Demikian halnya perbandingan selisih rata-
rata terbesar kedua rata-rata terkecil dengan RST untuk p = (k-1), 
selisih rata-rata terbesar kedua dan rata-rata terkecil kedua dengan RST 
untuk p = (k-2), dan seterusnya. Dengan jalan begini, semuanya akan 
ada ½ k (k-1) pasangan yang harus dibandingkan. Jika selisih-selisih 
yang didapat lebih besar dari pada RST-nya masing-masing maka 
disimpulkan bahwa terdapat perbedaan yang signifikansi di antara rata-
rata perlakuan. 
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BAB IV 
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
 
Dalam bab ini disajikan mengenai hasil penelitian beserta interpretasinya. 
Penyajian hasil penelitian adalah berdasarkan analisis statistik yang dilakukan 
pada tes awal dan tes akhir kelincahan. Berturut-turut berikut disajikan mengenai 
deskripsi data, uji persyaratan analisis, pengujian hipotesis dan pembahasan hasil 
penelitian. 
 
A. Deskripsi Data 
Deskripsi hasil analisis data hasil tes kelincahan yang dilakukan sesuai 
dengan kelompok yang dibandingkan disajikan sebagai berikut: 
Tabel 4. Deskripsi Data Hasil Tes Kelincahan Tiap Kelompok Berdasarkan 
Pengunaan Metode Latihan dan Tingkat Power Otot Tungkai  
 
Perlakuan Tingkat 
Power Otot 
Tungkai 
Statistik Hasil 
Tes  
Awal 
Hasil 
Tes  
Akhir 
Peningkatan 
Jumlah 243,73 235,44 8,29 
Rerata 24,373 23,544 0,829 
 
Tinggi 
SD 0,685 0,653 0,222 
Jumlah 247,52 240,17 7,35 
Rerata 24,752 24,017 0,735 
Metode latihan 
dengan latihan 
berbeban 
 
Rendah 
SD 0,378 0,301 0,212 
Jumlah 246,08 234,45 11,63 
Rerata 24,608 23,445 1,163 
 
Tinggi 
SD 0,723 0,535 0,312 
Jumlah 246,19 238,90 7,29 
Rerata 24,619 23,890 0,729 
Metode latihan 
dengan latihan 
pliometrik 
 
Rendah 
SD 0,567 0,444 0,230 
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Gambaran menyeluruh dari nilai rata-rata peningkatan hasil kelincahan 
maka dapat dibuat histogram perbandingan nilai-nilai sebagai berikut: 
 
Gambar 6. Histogram Nilai Rata-Rata Hasil Tes Awal dan Tes Akhir Peningkatan 
Kelincahan Tiap Kelompok Berdasarkan Penggunaan Metode Latihan 
dan Tingkat Power Otot Tungkai 
 
Keterangan: 
LB  = Kelompok metode latihan dengan latihan berbeban  
LP    = Kelompok metode latihan dengan latihan pliometrik 
POT T = Kelompok power otot tungkai tinggi 
POT R  = Kelompok power otot tungkai rendah 
 =  Hasil tes awal 
 =  Hasil tes akhir 
 
Hal-hal yang menarik dari nilai-nilai yang terdapat dalam tabel dan 
histogram di atas adalah sebagai berikut: 
1. Jika antara kelompok mahasiswa yang mendapat metode latihan dengan 
latihan berbeban dan pliometrik dibandingkan, maka dapat diketahui bahwa 
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kelompok perlakuan dengan latihan pliometrik memiliki peningkatan 
kelincahan sebesar 0,16 yang lebih tinggi dari pada kelompok metode latihan 
dengan latihan berbeban. 
2. Jika antara kelompok mahasiswa yang memiliki power otot tungkai tinggi dan 
rendah dibandingkan, maka dapat diketahui bahwa kelompok mahasiswa yang 
memiliki power otot tungkai tinggi memiliki peningkatan kelincahan sebesar 
0,26 yang lebih tinggi dari pada kelompok mahasiswa yang memiliki power 
otot tungkai rendah. 
Masing-masing sel (kelompok perlakuan) memiliki peningkatan kelincahan 
yang berbeda. Nilai peningkatan hasil kelincahan masing-masing sel (kelompok 
perlakuan) dapat dilihat pada tabel berikut. 
Tabel 5. Nilai Peningkatan Hasil Kelincahan Masing-Masing Sel (Kelompok 
Perlakuan) 
 
Gain 
No 
Kelompok 
Perlakuan (Sel) Score 
1 a1b1 (KP1) 0,83 
2 a1b2 (KP2) 0,74 
3 a2b1 (KP3) 1,16 
4 a2b2 (KP4) 0,73 
 
Agar nilai rata-rata kelincahan yang dicapai tiap kelompok perlakuan mudah 
dipahami, maka nilai kelincahan pada tiap kelompok perlakuan disajikan dalam 
bentuk histogram sebagai berikut: 
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Gambar 7. Histogram Nilai Rata-Rata Peningkatan Hasil Kelincahan pada Tiap 
Kelompok Perlakuan. 
 
Keterangan : 
KP1  = Kelompok metode latihan dengan latihan berbeban pada tingkat power 
otot tungkai tinggi 
KP2 = Kelompok metode latihan dengan latihan berbeban pada tingkat  power 
otot tungkai rendah 
KP3  = Kelompok metode latihan dengan latihan pliometrik memiliki power 
otot tungkai tinggi 
KP4  = Kelompok metode latihan dengan latihan pliometrik pada tingkat  
power otot tungkai rendah 
 
B. Reliabilitas 
Untuk mengetahui tingkat keajegan hasil tes dilakukan uji reliabilitas pada 
tes awal dan tes akhir peningkatan hasil kelincahan. Hasil uji reliabilitas data 
peningkatan hasil kelincahan kemudian dikategorikan dengan menggunakan 
pedoman tabel koefisien korelasi dari Book Walter yang dikutip Mulyono 
(1999:22), yaitu: 
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Tabel 6. Range Kategori Reliabilitas 
Kategori Reliabilita 
Tinggi Sekali 0,90 – 1,00 
Tinggi  0,80 – 0,89 
Cukup 0,60 – 0,79 
Kurang 0,40 – 0,59 
Tidak Signifikan 0,00 – 0,39 
 
Adapun hasil uji reliabilitas data peningkatan hasil kelincahan pada 
penelitian ini adalah sebagai berikut: 
Tabel 7. Ringkasan Hasil Uji Reliabilitas Data 
Variabel Reliabilita Kategori 
a.  Tes power otot tungkai 0,96 Sangat Tinggi 
b.  Tes awal kelincahan  0,98 Sangat Tinggi 
c.  Tes akhir kelincahan  0,96 Sangat Tinggi 
 
 
C. Pengujian Persyaratan Analisis Varians 
1. Uji Normalitas 
Sebelum dilakukan analisis data perlu diuji distribusi kenormalannya. Uji 
normalitas data dalam penelitian ini digunakan metode Lilliefors. Hasil uji 
normalitas data yang dilakukan pada tiap kelompok adalah sebagai berikut: 
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Tabel 8. Rangkuman Hasil Uji Normalitas Data 
 
Kelompok 
Perlakuan 
N M SD Lhitung Ltabel 5% Kesimpulan 
KP1 10 0,829 0,222 0,1910 0.258 Berdistribusi Normal 
KP2 10 0,735 0,212 0,1054 0.258 Berdistribusi Normal 
KP3 10 1,163 0,312 0,0808 0.258 Berdistribusi Normal 
KP4 10 0,729 0,230 0,1673 0.258 Berdistribusi Normal 
 
Dari hasil uji normalitas yang dilakukan pada KP1 diperoleh nilai Lo = 
0.1910. Di mana nilai tersebut lebih kecil dari angka batas penolakan pada taraf 
signifikansi 5% yaitu 0.258. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa data 
pada KP1 termasuk berdistribusi normal. Dari hasil uji normalitas yang dilakukan 
pada KP2 diperoleh nilai Lo = 0.1054, yang ternyata lebih kecil dari angka batas 
penolakan  hipotesis nol menggunakan signifikansi 5% yaitu 0.258. Dengan 
demikian dapat disimpulkan bahwa data pada KP2 termasuk berdistribusi normal. 
Dari hasil uji normalitas yang dilakukan pada KP3 diperoleh nilai Lo = 0.0808. Di 
mana nilai tersebut lebih kecil dari angka batas penolakan menggunakan 
signifikansi 5% yaitu 0.258. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa data 
pada KP3 termasuk berdistribusi normal. Adapun dari hasil uji normalitas yang 
dilakukan pada KP4 diperoleh nilai Lo = 0.1673, yang ternyata juga lebih kecil 
dari angka batas penolakan hipotesis nol menggunakan signifikansi 5% yaitu 
0.258. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa data pada KP4 juga termasuk 
berdistribusi normal. 
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2. Uji Homogenitas 
Uji homogenitas dimaksudkan untuk menguji kesamaan varians antara 
kelompok 1 dengan kelompok 2. Uji homogenitas pada penelitian ini dilakukan 
dengan uji Bartlett. Hasil uji homogenitas data antara kelompok  1 dan kelompok 
2 adalah sebagai berikut: 
Tabel 9. Rangkuman Hasil Uji Homogenitas Data 
 
∑ Kelompok Ni SD2gab χ2o χ2tabel 5% Kesimpulan 
4 10 0.061 1.831 7.81 Varians homogen 
 
Dari hasil uji homogenitas diperoleh nilai χ2o = 1.831. Sedangkan dengan k 
- 1 = 4 – 1 = 3, angka χ2tabel 5% = 7,81, yang ternyata bahwa nilai χ2o = 1.831 lebih 
kecil dari χ2tabel 5% = 7.81. Sehingga dapat disimpulkan bahwa antara kelompok 
dalam penelitian ini memiliki varians yang homogen. 
 
D. Pengujian Hipotesis 
Pengujian hipotesis penelitian dilakukan berdasarkan hasil analisis data dan 
interprestasi analisis varians. Uji rentang Newman-Keuls ditempuh sebagai 
langkah-langkah uji rata-rata setelah Anava. Berkenaan dengan hasil analisis 
varians dan uji rentang Newman-Keuls, ada beberapa hipotesis yang harus diuji. 
Urutan pengujian disesuaikan dengan urutan hipotesis yang dirumuskan pada bab 
II.  
Hasil analisis data, yang diperlukan untuk pengujian hipotesis sebagai 
berikut: 
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Tabel 10. Ringkasan Nilai Rata-Rata Peningkatan Hasil Kelincahan Berdasarkan 
Penggunaan Metode Latihan dan Tingkat Power Otot Tungkai 
 
 
a1 
 
a2 
           Variabel 
 
Rerata  
Kelincahan 
b1 b2 b1 b2 
Hasil tes awal 24.373 24.752 24.608 24.619 
Hasil tes akhir 23.544 24.017 23.445 23.890 
Peningkatan 0.829 0.735 1.163 0.729 
 
Keterangan : 
a1 = Metode latihan dengan latihan berbeban. 
 a2 = Metode latihan dengan latihan pliometrik. 
b1 = Kelompok mahasiswa yang memiliki power otot tungkai tinggi  
b2 = Kelompok mahasiswa yang memiliki power otot tungkai rendah 
 
Tabel 11. Ringkasan Hasil Analisis Varians Untuk Penggunaaan Metode Latihan 
(a1 dan a2)  
 
Sumber 
Variasi 
dk JK RJK Fo 
  
Ft 
A 1 0.2690 0.269 4.4067 * 4.11 
Kekeliruan 36 2.1972 0.061       
 
Tabel 12. Ringkasan Hasil Analisis Varians Untuk Tingkat Power Otot Tungkai 
(b1 dan b2) 
 
Sumber 
Variasi 
Dk JK RJK Fo 
  
Ft 
B 1 0.6970 0.697 11.4191 * 4.11  
Kekeliruan 36 2.1972 0.061       
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Tabel 13. Ringkasan Hasil Analisis Varians Dua Faktor 
 
Sumber 
Variasi 
dk JK RJK Fo 
  
Ft 
Rata-rata             
Perlakuan 1 29.8598 29.860       
A 1 0.2690 0.269 4.4067 * 4.11 
B 1 0.6970 0.697 11.4191 * 4.11  
AB 1 0.2890 0.289 4.7350 * 4.11  
Kekeliruan 36 2.1972 0.061       
Total 40 33.3120         
 
 
Tabel 14. Ringkasan Hasil Uji Rentang Newman-Keuls Setelah Analisis Varians 
 
KP   a1b2   a1b1   a2b2   a2b1   RST 
  Rerata 0,735  0,829  0,729   1,163     
a1b2 0,735  -   0,094 * 0,006 * 0,428 * 0,2258 
a1b1 0,829      -   0,100   0,334   0,2719 
a2b2 0,729          -   0,434   0,3000 
a2b1 1,163              -     
 
Keterangan ; 
Tanda * signifikan pada p  £ 0,05. 
 
Berdasarkan hasil analisis data di atas dapat dilakukan pengujian hipotesis 
sebagai berikut: 
1. Pengujian Hipotesis I 
Dari hasil penelitian menunjukkan bahwa metode latihan dengan latihan 
berbeban memiliki peningkatan yang berbeda dengan metode latihan dengan 
latihan pliometrik. Hal ini dibuktikan dari nilai Fhitung = 4.4067 > Ftabel = 4.11. 
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Dengan demikian hipotesa nol (H0) ditolak. Yang berarti bahwa metode latihan 
dengan latihan berbeban memiliki peningkatan yang berbeda dengan latihan 
pliometrik dapat diterima kebenarannya. Dari analisis lanjutan diperoleh bahwa 
ternyata metode latihan dengan latihan pliometrik memiliki peningkatan yang 
lebih baik dari pada metode latihan dengan latihan berbeban, dengan rata-rata 
peningkatan masing-masing yaitu 0.782 dan 0.946. 
 
2. Pengujian Hipotesis II 
Dari hasil penelitian menunjukkan bahwa mahasiswa yang memiliki power 
otot tungkai tinggi memiliki peningkatan kelincahan yang berbeda dengan 
mahasiswa yang memiliki power otot tungkai rendah. Hal ini dibuktikan dari nilai 
Fhitung = 11.4191 > Ftabel = 4.11. Dengan demikian hipotesa nol (H0) ditolak. Yang 
berarti bahwa mahasiswa yang memiliki power otot tungkai tinggi memiliki 
peningkatan kelincahan yang berbeda dengan mahasiswa yang memiliki power 
otot tungkai rendah dapat diterima kebenarannya.  
Dari analisis lanjutan diperoleh bahwa ternyata mahasiswa yang memiliki 
power otot tungkai tinggi memiliki peningkatan kelincahan yang lebih baik dari 
pada mahasiswa yang memiliki power otot tungkai rendah, dengan rata-rata 
peningkatan masing-masing yaitu 0.996 dan 0.732. 
 
3. Pengujian Hipotesis III 
Dari hasil penelitian menunjukkan bahwa interaksi antara metode latihan 
dan tingkat power otot tungkai mahasiswa sangat bermakna. Karena Fhitung = 
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4.7350 > Ftabel = 4.11. Dengan demikian hipotesis nol ditolak. Yang berarti 
terdapat interaksi yang signifikan antara metode latihan dengan power otot 
tungkai. 
 
E. Pembahasan Hasil Penelitian 
Pembahasan hasil penelitian ini memberikan penafsiran yang lebih lanjut 
mengenai hasil-hasil analisis data yang telah dikemukakan. Berdasarkan 
pengujian hipotesis telah menghasilkan dua kelompok kesimpulan analisis yaitu:  
(a) Ada perbedaan pengaruh yang bermakna antara faktor-faktor utama 
penelitian. Faktor utama yang diteliti meliputi: 
1) Perbedaan kelincahan. 
2) Perbedaan tingkat power otot tungkai. 
(b) Ada interaksi yang bermakna antara faktor-faktor utama dalam bentuk 
interaksi dua faktor. 
Kelompok kesimpulan analisis tersebut dapat dipaparkan lebih lanjut 
sebagai berikut: 
1. Perbedaan Pengaruh Latihan Berbeban dan Pliometrik Terhadap 
Kelincahan  
Berdasarkan pengujian hipotesis pertama ternyata ada perbedaan 
pengaruh yang nyata antara kelompok mahasiswa yang mendapatkan metode 
latihan dengan latihan berbeban dan kelompok mahasiswa yang mendapatkan 
latihan pliometrik terhadap kelincahan. Pada kelompok mahasiswa yang 
mendapat meteode latihan dengan latihan pliometrik mempunyai peningkatan 
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hasil kelincahan yang lebih baik dibandingkan dengan kelompok mahasiswa 
yang mendapat metode latihan dengan latihan berbeban.  
Dari angka-angka yang dihasilkan dalam analisis data menunjukkan 
bahwa perbandingan rata-rata peningkatan persentase hasil kelincahan yang 
dihasilkan oleh latihan pliometrik lebih tinggi 0.16 dari pada latihan 
berbeban. 
2. Perbedaan Kelincahan Antara Mahasiswa yang Memiliki Power Otot 
Tungkai Tinggi dan Rendah 
Berdasarkan pengujian hipotesis ke dua ternyata ada perbedaan 
pengaruh yang nyata antara kelompok mahasiswa dengan power otot tungkai 
tinggi dan power otot tungkai rendah terhadap kelincahan. Pada kelompok 
mahasiswa dengan power otot tungkai tinggi mempunyai peningkatan 
kelincahan lebih tinggi dibanding kelompok mahasiswa dengan power otot 
tungkai rendah. Pada kelompok mahasiswa power otot tungkai tinggi 
memiliki potensi yang lebih tinggi dari pada mahasiswa yang memiliki power 
otot tungkai rendah. Power otot tungkai merupakan modalitas untuk 
melakukan kelincahan. 
Power otot tungkai merupakan kemampuan yang mendasari dari gerak 
yang dilakukan seseorang. Power otot tungkai merupakan unsur yang sangat 
penting bagi mahasiswa, sebab power otot tungkai mahasiswa merupakan 
dasar dalam pembentukan kelincahan mahasiswa. Power otot tungkai yang 
baik menunjang kesiapan mahasiswa untuk melakukan latihan kelincahan. 
Mahasiswa yang memiliki power otot tungkai tinggi memiliki kemampuan 
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untuk beradaptasi terhadap kelincahan yang lebih baik, dari pada mahasiswa 
yang memiliki power otot tungkai rendah. 
Dari angka-angka yang dihasilkan dalam analisis data menunjukkan 
bahwa perbandingan rata-rata peningkatan hasil kelincahan pada mahasiswa 
yang memiliki power otot tungkai tinggi sebesar 0.26, yang lebih tinggi dari 
pada kelompok mahasiswa yang memiliki power otot tungkai rendah. 
3. Pengaruh Interaksi Antara Metode Latihan dan Power Otot Tungkai 
Terhadap Kelincahan. 
Dari tabel ringkasan hasil analisis varian dua faktor, nampak bahwa 
faktor-faktor utama penelitian dalam bentuk dua faktor menunjukkan 
interaksi yang nyata. Untuk kepentingan pengujian bentuk interaksi AB 
terbentuklah tabel  dibawah ini. 
Tabel 15. Pengaruh Sederhana, Pengaruh Utama, dan Interaksi Faktor A dan 
B Terhadap Peningkatan Hasil Kelincahan. 
 
Faktor A = Metode Latihan 
Taraf a1 a2 Rerata a1 – a2 
b1 0.829 1.163 0.996 0.334 
 
B = Power Otot 
Tungkai b2 0.735 0.729 0.732 0.006 
Rerata 0.782 0.946 0.864 0.264 
b1 – b2 0.094 0.434 0.164  
 
 
Interaksi antara dua faktor penelitian dapat dilihat pada gambar berikut: 
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Gambar 8. Bentuk Interaksi Perubahan Besarnya Peningkatan Hasil Kelincahan  
 
Keterangan : 
: A1 = Metode latihan dengan latihan berbeban 
: A2 = Metode latihan dengan latihan pliometrik. 
: B1 = Power otot tungkai tinggi  
: B2 = Power otot tungkai rendah 
 
 
Atas dasar gambar di atas, bahwa bentuk garis perubahan besarnya nilai 
kelincahan adalah tidak sejajar dan bersilangan. Garis perubahan peningkatan 
kelincahan antar kelompok memiliki suatu titik pertemuan atau persilangan. 
Antara jenis latihan kelincahan dan tingkat power otot tungkai memiliki titik 
persilangan. Berarti terdapat interaksi yang signifikan diantara keduanya. Gambar 
tersebut menunjukkan bahwa power otot tungkai berpengaruh terhadap hasil 
latihan kelincahan. 
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Berdasarkan hasil penelitian pada tabel 15, ternyata mahasiswa yang 
memiliki power otot tungkai tinggi dengan latihan pliometrik, memiliki 
peningkatan kelincahan yang lebih baik dibandingkan mahasiswa dengan power 
otot tungkai tinggi dan mendapat perlakuan metode latihan berbeban. Sedangkan 
mahasiswa yang memiliki power otot tungkai rendah dengan metode latihan 
berbeban, memiliki peningkatan kelincahan yang lebih baik dibandingkan 
mahasiswa dengan power otot tungkai tinggi dan mendapat perlakuan metode 
latihan berbeban. Kefektifan penggunaan metode latihan kelincahan dipengaruhi 
oleh klasifikasi power otot tungkai yang dimiliki mahasiswa. 
 
F. Keterbatasan Penelitian 
         Dalam penelitian ini, baik dalam menyusun kajian teori, melaksanakan 
program latihan, maupun dalam pengambilan data di lapangan dan berbagai upaya 
ini telah dilakukan agar hasil penelitian benar-benar sesuai dengan tujuan yang 
ingin dicapai, tetapi dengan adanya beberapa faktor sebagai variabel intervening 
yang tidak dapat dikendalikan sehingga hasil penelitian memiliki beberapa 
kelemahan, diantaranya: 
1. Penelitian ini hanya dilakukan di Unit Kegiatan Mahasiswa Bulutangkis 
Universitas Negeri Yogyakarta dengan sampel relatif terbatas, sehingga 
penelitian ini belum cukup digeneralisasikan secara nasional. 
2. Ada kemungkinan sampel kontrol juga melakukan perlakuan yang sama 
dengan kelompok yang diberi perlakuan karena kewajiban latihan sehingga 
mempengaruhi validitas perlakuan kelompok. 
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3. Selama pelaksanaan penelitian sampel tidak diasramakan, sehingga faktor lain 
yang akan mempengaruhi hasil penelitian, seperti faktor gizi, istirahat dan 
pengalaman lainnya diduga akan mempengaruhi hasil penelitian. 
4. Kontrol terhadap unsur-unsur lain yang dapat mempengaruhi kelincahan, 
seperti unsur kondisi fisik selain power otot tungkai, faktor kualitas psikis dan 
juga kemampuan motorik tidak diperhitungkan sehingga variabel-variabel 
tersebut akan dapat mempengaruhi hasil penelitian. 
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BAB V 
KESIMPULAN, IMPLIKASI DAN SARAN 
 
A. Kesimpulan 
Berdasarkan hasil penelitian dan hasil analisis data yang telah dilakukan, 
dapat diperoleh kesimpulan sebagai berikut: 
1. Ada perbedaan pengaruh antara latihan berbeban dan pliometrik terhadap 
kelincahan. Pengaruh latihan pliometrik lebih baik dari pada latihan beban. 
2. Ada perbedaan kelincahan antara mahasiswa yang memiliki power otot 
tungkai tinggi dan rendah. Peningkatan kelincahan pada mahasiswa yang 
memiliki power otot tungkai tinggi lebih baik dari pada yang memiliki power 
otot tungkai rendah. 
3. Terdapat pengaruh interaksi antara metode latihan dan power otot tungkai 
terhadap kelincahan. 
a. Mahasiswa yang memiliki power otot tungkai tinggi lebih cocok jika 
diberikan latihan pliometrik. 
b. Mahasiswa yang memiliki power otot tungkai rendah lebih cocok jika 
diberikan latihan berbeban. 
 
B. Implikasi 
         Berdasarkan kesimpulan dalam penelitian ini, memberikan implikasi bahwa 
dalam merancang program latihan, khususnya dalam menentukan metode latihan 
yang akan digunakan untuk meningkatkan kelincahan, para pelatih perlu 
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memperhatikan pilihan-pilihan metode, teknik dan strategi secara tepat. Metode 
atau bentuk latihan yang digunakan dalam proses latihan harus dipertimbangkan 
efektifitas dan efisiensi dari metode tersebut dalam mencapai hasil latihan yang 
maksimal. Hal tersebut juga harus disesuaikan dengan karakteristik mahasiswa 
dan karakteristik latihan yang akan dilatihkan. Hasil penelitian ini menunjukan 
bahwa latihan pliometrik memperoleh hasil yang lebih baik dan optimal dari pada 
latihan berbeban dalam latihan. Kebaikan latihan pliometrik ini dapat 
dipergunakan sebagai solusi bagi pengajar dan pelatih dalam upaya meningkatkan 
kelincahan. 
         Dalam proses latihan kelincahan, karakteristik mahasiswa yang perlu 
diperhatikan dan menjadi dasar untuk menentukan metode latihan atau bentuk 
latihan yang akan digunakan adalah power otot tungkai. Mahasiswa yang 
memiliki power otot tungkai tinggi akan lebih mudah menguasai gerakan 
kelincahan, sehingga kualitas mahasiswa yang memiliki power otot tungkai tinggi 
menjadi lebih baik dari pada mahasiswa yang memiliki power otot tungkai 
rendah. 
         Dalam penjelasan di atas maka perbedaan mahasiswa dalam hal power otot 
tungkai akan membawa implikasi bagi pelatih dalam menentukan metode latihan 
yang tepat dalam proses latihan kelincahan. 
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C. Saran 
         Berdasarkan hasil penelitian ini maka kepada pengajar dan pelatih diberikan 
saran-saran sebagai berikut: 
1. Bagi Unit Kegiatan Mahasiswa Bulutangkis Universitas Negeri Yogyakarta, 
perlu mensosialisasikan metode latihan berbeban dan pliometrik melalui 
latihan-latihan yang rutin dilakukan sebagai upaya dalam peningkatan 
kelincahan. 
2. Bagi pelatih olahraga, dalam upaya pencapaian peningkatan hasil kelincahan 
bagi atlet atau mahasiswa hendaknya diawali dengan pencarian bibit atlet yang 
benar. Kemudian diberikan latihan-latihan dengan program yang lebih 
mendukung dalam peningkatan power otot tungkai sehingga lebih terfokus 
terhadap bagaimana melatih tungkai dengan program yang lebih efisien. 
3. Penerapan penggunaan metode latihan untuk meningkatkan kelincahan, perlu 
memperhatikan faktor power otot tungkai. 
4. Para pelatih dalam melatih kelincahan dapat menggunakan latihan pliometrik 
dan berbeban, yang disesuaikan dengan power otot tungkai atlet, dimana atlet 
yang memilki power otot tungkai tinggi lebih efektif latihan dengan 
menggunakan latihan pliometrik. Sedangkan atlet yang memilki power otot 
tungkai rendah lebih efektif latihan dengan menggunakan latihan berbeban. 
5. Para peneliti lain yang akan mengadakan penelitian yang sejenis dengan 
penelitian ini dapat menggunakan penelitian ulang dengan jumlah sampel 
yang lebih banyak dan jangka waktu yang lebih lama. 
